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Lifestyle 


Îţi dedicam această carte tie, cititorule, in călătoria 
care este viata ta. 


Fie ca să devii mai fericit, an după an, si să le oferi 
mai multă fericire celorlalți! 


Notă de la Oprah 


Unul dintre numeroasele lucruri pe care le-am obţinut pe 
parcursul celor 25 de ani în care am realizat The Oprah 
Winfrey Show a fost un loc în primul rând la spectacolul 
nefericirii. Nefericire care a îmbrăcat cele mai diverse forme. 
Printre oaspeţii mei se numărau oameni devastati de 
tragedii, trădări sau dezamăgiri profunde. Oameni furioşi şi 
oameni care purtau ranchiună. Oameni plini de regrete şi 
vinovăție, ruşine şi frică. Oameni care făceau tot ce le stătea 
în puteri ca să-şi anestezieze nefericirea, dar cu toate 
acestea se trezeau nefericiti în fiecare zi. 


De asemenea, am asistat la tot felul de manifestări ale 
fericirii. Oameni care găsiseră iubirea şi prietenia. Oameni 
care-şi foloseau talentele şi aptitudinile pentru a face lucruri 
bune. Oameni care au cules roadele altruismului şi ale 
dăruirii, inclusiv cineva care şi-a donat un rinichi unui 
necunoscut pe care-l întâlnise de curând. Oameni cu o 


latura spirituala care le imbogatea viata. Oameni carora li se 
oferise o a doua şansă. 


În rândul audienței, invitaţii nefericiti trezeau în general 
empatie, iar cei fericiți, admiraţie (poate şi un strop de 
invidie melancolică). Apoi mai era şi o a treia categorie de 
invitaţi, față de care spectatorii nu ştiau cum să reacționeze 
şi pur şi simplu se lăsau inspirați de ea: oameni care aveau 
toate motivele să fie nefericiti şi totuşi nu erau. Cei care 
foloseau resursele aflate la dispoziţie, cei care vedeau mereu 
partea plină a paharului sau partea pozitivă a lucrurilor, cei 
care găseau ceva bun in orice situație. Mă făceau să mă 
gândesc la Mattie Stepanek - un băiat care suferea de o 
formă rară şi fatală de distrofie musculară numită miopatie 
mitocondrială disautonomă, însă se simțea împăcat cu sine 
orice s-ar fi întâmplat şi începea din nou să se joace după 
fiecare furtună. Scria poezii extraordinare, era foarte matur 
pentru vârsta lui şi a fost primul invitat cu care m-am 
împrietenit în afara emisiunii. Îi spuneam „îngeraşul meu”. 


Cum e posibil ca un băiat care suferă de o boală fatală să fie 
atât de fericit ca Mattie? Sau precum femeia care radia pace 
interioară, hotărâre şi bucurie, deşi era pe moarte, şi a 
înregistrat sute de casete audio despre cum să trăieşti, 
pentru fiica ei, pe atunci în vârstă de şase ani. Sau ca 
femeia din Zimbabwe care se căsătorise la 11 ani şi era 
bătută zilnic, dar în loc să se lase pradă disperării, şi-a 
păstrat speranța, şi-a propus scopuri secrete şi, în cele din 
urmă, le-a realizat, unul dintre ele fiind să obţină un 
doctorat. 


Cum de reuseau aceste persoane sa se scoale din pat 
dimineata si sa radieze atata lumina? Cum procedau? Aveau 
un talent innascut? Detineau un secret sau un tipar de 
dezvoltare care ar trebui dezvaluit intregii lumi? Crede-ma, 
daca ar exista un asemenea secret, toata lumea ar vrea sa-l 
cunoasca. In cei 25 de ani pe care i-am dedicat emisiunii 
mele, am observat ca un lucru pe care il aveau in comun 
aproape toti spectatorii era dorinta de a fi fericiti. Asa cum 
am spus mai devreme, dupa fiecare emisiune vorbeam cu ei 
şi îi întrebam ce-şi doreau cel mai mult de la viata. 
Răspunsul era „să fim fericiți”. Voiau doar să fie fericiți. 
Singurul lucru pe care şi-l doreau era fericirea. 


Doar că, după cum am mai spus, când îi întrebam ce este 
fericirea, oamenii nu prea ştiau ce să răspundă. Şovăiau, se 
balbaiau si, în cele din urmă, spuneau ceva de genul: „să 
dau jos x kilograme”, „să am destui bani ca să-mi plătesc 
facturile” sau „copiii mei... vreau doar ca ei să fie fericiți”. 
Aveau scopuri sau dorințe, dar nu erau în stare să 
formuleze ce însemna pentru ei fericirea. Foarte rar s-a 
întâmplat să primesc un răspuns clar. 


Această carte conține răspunsul pe care Arthur Brooks l-a 
studiat, l-a cercetat şi l-a trăit. 


Prima dată am intrat în contact cu Arthur prin intermediul 
rubricii sale din The Atlantic, „Cum să-ți construieşti viata”. 
Am început s-o citesc în timpul pandemiei, iar foarte curând 
am ajuns s-o aştept cu nerăbdare în fiecare săptămână, 
întrucât se referea la un lucru care a fost întotdeauna 
esențial pentru mine: cum să găseşti un sens şi un scop în 
viață. Apoi am i-am citit cartea From Strength to Strength 


(Din ce in ce mai bun), un ghid remarcabil despre cum sa 
devii mai fericit odata cu varsta. Eu si cu omul acela eram 
pe aceeasi lungime de unda. 


Era clar că trebuia să vorbesc cu el. Iar cand am făcut-o, 
mi-am dat seama numaidecât că, dacă aş fi realizat în 
continuare The Oprah Winfrey Show, aş fi apelat la el de 
fiecare dată - ar fi avut o contribuţie relevantă şi revelatoare 
la aproape toate subiectele discutate. În ceea ce priveşte 
semnificaţia fericirii, Arthur transmite o încredere şi o 
convingere reconfortante şi incitante. Poate să vorbească 
atât în sens general, cât şi foarte la obiect despre aceleaşi 
teme pe care le abordez şi eu de ani întregi: cum să devii cea 
mai bună versiune a ta, cum să devii o ființă umană mai 
bună. Aşadar, mi-am dat seama de la început că, într-un fel 
sau altul, vom ajunge să lucrăm împreună. Iar „felul” acela 
este cartea de fata. 


Notă de la Arthur 


„C red că eşti o persoană foarte fericită în mod natural.” 


Aud această frază foarte des. Ce-i drept, chiar are sens: 
predau cursuri despre fericire la Universitatea Harvard. 
Scriu articole pentru o rubrică dedicată fericirii din The 
Atlantic. Vorbesc despre ştiinţa fericirii în lumea întreagă. 
Prin urmare, oamenii presupun că am darul natural de a fi 
fericit, tot aşa cum jucătorii profesionişti de baschet sunt 


considerați nişte sportivi înnăscuți. Ce noroc pe mine, nu-i 
aşa? 


Dar fericirea nu este ca baschetul. Dacă ai o stare de bine în 
mod natural nu înseamnă că eşti înclinat să devii specialist 
în fericire. Dimpotrivă: oamenii care sunt fericiți în mod 
natural nu studiază fericirea, întrucât nu li se pare un lucru 
care ar trebui studiat şi nici măcar demn de prea multă 
atenţie. Ar fi ca şi cum ar studia aerul. 


Adevărul este că scriu, vorbesc şi predau despre fericire 
tocmai fiindcă imi este greu să fac asta în mod natural - şi 
îmi doresc să fiu mai fericit. Nivelul natural al dispozitiei 
mele — la care m-aş afla dacă nu aş studia-o şi n-aş lucra cu 
ea în fiecare zi — este cu mult sub cel mediu. Nu vreau să 
spun că m-am confruntat cu cine ştie ce traume imense sau 
suferințe neobişnuite. Nu e cazul să-mi plângi de milă. E 
moştenire de familie: bunicul meu era posomorât; tatăl meu 
era anxios; eu am o fire posomorâtă şi anxioasă. Întreab-o 
pe soția mea, Ester, cu care sunt căsătorit de 32 de ani. 
(Ester dă din cap afirmativ în timp ce citeşte asta.) Prin 
urmare, munca mea în domeniul ştiinţelor sociale este, de 
fapt, un efort de autocunoaştere. 


Dacă citeşti această carte fiindcă nu eşti atât de fericit pe 
cât ai vrea să fii — fie pentru că suferi de ceva anume, fie 
pentru că, teoretic, o duci bine, dar practic te confrunti cu 
tot felul de probleme -, eşti genul de persoană cu care ma 
identific cel mai bine. Suntem suflete-pereche. 


Acum 25 de ani, cand am inceput sa studiez fericirea in 
cadrul doctoratului, nu stiam cat de utile ar fi niste 
informatii stiintifice in acest domeniu. Mi-era teama ca 
fericirea nu e un lucru pe care să-l poți schimba într-un 
mod semnificativ. Poate că e ca astronomia, mă gândeam. 
Poti să înveți despre stele, dar nu le poți schimba. Iar 
adevărul este că, un timp îndelungat, studiile mele nu m-au 
ajutat cine ştie ce. Ştiam foarte multe, dar aceste lucruri nu 
mi-erau de niciun folos din punct de vedere practic. Erau 
doar observaţii despre cine erau oamenii cei mai fericiți — şi 
cei mai nefericiti. 


În urmă cu un deceniu, într-o perioadă deosebit de sumbră 
şi de agitată din viața mea, Ester mi-a pus o întrebare care 
mi-a schimbat modul de a gândi. „De ce nu foloseşti toate 
cercetările alea complicate ca să găseşti nişte moduri de a-ţi 
schimba propriile obiceiuri?” Evident, nu-i aşa? Dintr-un 
motiv sau altul, pentru mine nu era deloc evident, dar am 
fost dispus să încerc. Am început să acord mai multă atenţie 
dispozitiei mele ca să identific tipare. Am studiat natura 
suferinței mele şi beneficiile pe care probabil că mi le oferea 
aceasta. Am realizat o serie de experimente pe baza acestor 
informaţii precum să fac o listă a lucrurilor pentru care 
eram recunoscător, să mă rog mai mult şi să adopt un 
comportament opus inclinatiei mele naturale, atunci cand 
eram trist şi furios (ceea ce se întâmpla destul de des). 


Şi am obținut rezultate. De fapt, a mers atât de bine încât, 
în timpul meu liber (munca mea consta în conducerea unei 
mari organizații nonprofit), am început să scriu despre 
fericire şi aplicaţii ale cercetărilor mele în The New York 
Times, pentru a le împărtăşi altora. Oamenii au început să 
ia legătura cu mine ca să-mi spună că si pe ei îi ajuta ştiinţa 


fericirii tradusă în sfaturi practice. Şi am descoperit ca 
faptul de a transmite idei în felul acesta îmi permitea să-mi 
solidific cunoştinţele în minte şi chiar să devin şi mai fericit. 


Evident, voiam mai mult. Aşa că mi-am schimbat cariera. La 
55 de ani, am renunțat la postul de director executiv, 
făcându-mi planul să scriu, să vorbesc şi să predau despre 
ştiinţa fericirii. Am început prin asumarea unei misiuni 
simple, fata de mine însumi. 


Mă angajez ca, prin activitatea mea, să ridic moralul 
oamenilor şi să-i ajut să creeze relații fericite, bazate pe 
iubire, folosind date ştiinţifice şi idei. 


Am acceptat un post de profesor la Universitatea Harvard şi 
am creat un curs despre ştiinţa fericirii, la care numărul 
înscrierilor a depăşit rapid numărul locurilor disponibile. 
Apoi am început să scriu în mod regulat articole pe acest 
subiect pentru The Atlantic, care au avut parte de sute de 
mii de cititori săptămânal. În fiecare săptămână, investigam 
o nouă temă despre fericire, folosindu-mi experiența în 
domeniul cercetărilor cantitative pentru a citi ultimele 
noutăți din psihologie, neurostiinte, economie şi filosofie. 
Apoi, pe baza celor învăţate, am realizat experimente pe 
mine însumi. În cazul experimentelor reuşite, le predam 
studenților mei ce invatasem şi publicam informațiile 
respective spre beneficiul publicului larg. 


De-a lungul anilor, am facut din ce in ce mai multe 
progrese. Am urmărit modul în care creierul meu procesa 
emoțiile negative şi am învățat cum să gestionez aceste 
emoții fără a încerca să scap de ele. Am început să văd 
relaţiile ca pe o interacțiune între inimă şi creier, nu ca pe 
un mister impenetrabil. Am început să adopt obiceiurile 
celor mai fericiți oameni pe care îi descoperisem în cursul 
cercetărilor şi pe care îi cunoşteam în viața reală (inclusiv 
cineva foarte special, cu care vei face cunoştinţă in 
Introducerea care urmează). În acelaşi timp, am început să 
primesc mesaje de la oameni din toată lumea - dintre care 
unii total necunoscuţi, iar alții celebri — care aflau împreună 
cu mine că îşi puteau creşte nivelul de fericire dacă făceau 
efortul de a învăţa şi a pune în aplicare cunoştinţele. 


În anii care au trecut de la această schimbare, starea mea s- 
a schimbat enorm. Oamenii observă şi îmi spun că zâmbesc 
mai mult, iar munca mea îmi oferă mai multă plăcere. 
Relaţiile mele sunt mai bune decât înainte. Am văzut 
asemenea ameliorări la studenți, lideri în domeniul 
afacerilor şi oameni obişnuiţi care au învățat principiile 
fericirii. Mulţi dintre ei s-au confruntat cu dureri şi pierderi 
mult mai severe decât mine, însă au găsit bucuria în 
mijlocul suferinței. 


Încă mai am destule zile proaste şi e loc de mult mai bine, 
dar în prezent îmi accept zilele proaste şi ştiu cum să le 
folosesc pentru a mă dezvolta. Ştiu că vor veni vremuri 
grele, dar nu mi-e teamă de ele. Şi am încrederea că voi face 
progrese importante. 


Uneori imi aduc aminte cum eram la 35 sau 45 de ani, cand 
foarte rar trăiam clipe de bucurie si priveam spre viitor cu 
resemnare. Daca persoana care sunt astazi, la 59 de ani, s- 
ar intoarce in timp si ar spune: ,,Vei invata sa fii mai fericit 
şi le vei împărtăşi altora aceste secrete”, probabil mi-aş 
spune că viitorul meu a luat-o razna. Dar e adevărat (că am 
devenit mai fericit, nu că am luat-o razna). 


Iar acum am privilegiul de a face echipă cu o persoană pe 
care o admir încă din tinerețe — o persoană care, la rândul 
ei, a ridicat moralul a milioane de oameni din lumea 
întreagă, ajutându-i să creeze relaţii fericite, bazate pe 
iubire: Oprah Winfrey. Când ne-am cunoscut, ne-am dat 
seama curând că aveam aceeaşi misiune, chiar dacă ne 
străduiam s-o indeplinim în moduri diferite — eu în mediul 
ştiinţific, iar Oprah în mass-media. 


Misiunea noastră în această carte este să împletim cele 
două căi, să împărtăşim extraordinara ştiinţă a fericirii 
oamenilor aflaţi la toate nivelurile societăţii, ca să trăiască 
mai bine şi să-i ajute pe alţii să aibă o viata mai buna. 
Simplu spus, vrem să te ajutăm să înţelegi că nu eşti 
neputincios în lupta cu suişurile şi coborâşurile vieţii; dacă 
înţelegi cum funcționează mintea si creierul tău, poţi să-ți 
construieşti viața pe care o doreşti, începând din interior, cu 
emoţiile tale, şi apoi focalizandu-ti atenţia asupra 
exteriorului, asupra familiei, prietenilor, muncii şi vieţii tale 
spirituale. 


Aşa cum a funcționat pentru noi, poate funcţiona şi pentru 
tine. 


Introducere 


Secretul Albinei 


De la Arthur: Albina Quevedo, soacra mea, pe care am iubit-o 
ca pe propria mea mamă, zăcea in patul ei din micul 
apartament din Barcelona, unde trăise în ultimii 70 de ani. 
Decorul auster din dormitor rămăsese neschimbat: pe unul 
dintre pereți, o fotografie ce înfățişa Insulele Canare, locul 
naşterii ei; pe un alt perete, un crucifix simplu. Aceasta este 
priveliştea pe care o avea în fata aproape 24 de ore pe zi, de 
aproape doi ani, când în urma unei căzături rămăsese cu 
dureri şi incapabilă să se scoale din pat sau să meargă 
neajutată. Avea 93 de ani şi ştia că nu mai avea de trăit mai 
mult de câteva luni. 


Corpul ei era slăbit, dar mintea îi era încă ageră, iar amintirile 
vii. Vorbea despre cele petrecute cu decenii în urmă, pe 
vremea când era tânără, sănătoasă, proaspăt căsătorită şi îşi 
intemeiase mult iubita familie. Îşi amintea de petreceri şi de 
zilele în care mergea la plajă cu prieteni apropiați, dispăruți 
cu mult timp în urmă. Amintirea acelor vremuri bune o făcea 
să râdă. 


— Cât de diferită e viata mea acum, mi-a spus. 


Şi-a întors capul pe pernă şi a privit pe fereastră îndelung, 
pierdută în gânduri. Apoi s-a întors din nou către mine şi mi-a 
spus: 


— Sunt mult mai fericită decât eram atunci. 
S-a uitat la figura mea surprinsă şi mi-a explicat, zâmbind: 


— Ştiu că sună ciudat, fiindcă viata mea de acum pare 
pustie, dar e adevărat. Pe măsură ce am îmbătrânit, am aflat 
care este secretul fericirii. 


Eram numai ochi şi urechi. 


Am stat la căpătâiul ei în timp ce Albina mi-a povestit 
încercările prin care trecuse. În anii 1930, când era doar o 
fetita, indurase cruzimile războiului civil din Spania, uneori în 
ascunzători, deseori flămândă, înconjurată de moarte şi 
suferință. Tatăl ei a fost arestat şi a petrecut ani întregi în 
închisoare pentru că participase la conflict de partea 
învinşilor, ca medic militar. În pofida acestui lucru, ea a 
considerat întotdeauna că avusese o copilărie fericită, fiindcă 
părinţii ei o iubeau şi se iubeau unul pe altul, iar această 
iubire a fost amintirea care a persistat cel mai clar. lar apropo 
de iubire, bărbatul din celula învecinată cu cea a tatălui ei i-a 
făcut cunoştinţă cu viitorul ei sot. 


Până aici, toate bune. Dar apoi au început să apară 
problemele. După câțiva ani fericiţi şi naşterea a trei copii, a 
ieşit la iveală că soțul Albinei nu era chiar aşa de minunat, 


întrucât a părăsit-o, lăsând-o pradă sărăciei împreună cu 
copiii lor, fără niciun sprijin. La tristețea cauzată de faptul că 
fusese părăsită s-a adăugat stresul de a-şi creşte copiii 
singură; Albina se întreba uneori dacă va fi în stare să 
meargă mai departe. 


Timp de mai multi ani, s-a simţit blocată într-o stare jalnică, 
ajungând la concluzia că era imposibil să ducă o viata mai 
fericită, de vreme ce avusese atâta ghinion. Aproape în fiecare 
zi, se uita pe fereastra micului ei apartament şi plângea. 


Cine o putea condamna? Nu avea nicio vină pentru sărăcia şi 
singurătatea care o făceau să sufere; îi fuseseră impuse din 
afară şi nu vedea nicio posibilitate de a-şi îmbunătăţi situația. 
Atâta vreme cât împrejurările nu se schimbau, nefericirea ei 
urma să persiste, iar o viață mai bună părea ceva imposibil. 


Într-o zi, când Albina avea 45 de ani, ceva s-a schimbat. Din 
motive pe care prietenii şi familia ei nu le-au putut descifra, 
perspectiva sa asupra vieţii a părut să se schimbe. Nu se 
poate spune că, dintr-o dată, s-a simţit mai putin singură sau 
că a făcut rost de bani într-un mod misterios; dintr-un motiv 
sau altul, a încetat să mai aştepte ca lumea să se schimbe şi 
a preluat controlul asupra vieții ei. 


Schimbarea cea mai clară a fost înscrierea la facultate, pentru 
a deveni profesoară. N-a fost uşor. Era epuizant să studieze 
zi şi noapte alături de studenți având jumătate din vârsta ei, 
în timp ce-şi creştea copiii, dar acest lucru i-a schimbat viata. 
După trei ani, Albina a absolvit facultatea printre primii. 


Astfel a început o nouă carieră pe care o iubea: preda într-o 
comunitate marginalizată, ajutând copiii şi familiile sarmane. 
A devenit ea însăşi cu adevărat, a fost în stare să-şi întrețină 
copiii din banii ei, şi-a făcut prieteni pe care-i îndrăgea şi care 
aveau să-i fie alături până în ultimele zile — şi care aveau să 
plângă la înmormântarea ei. 


După mai bine de zece ani, nestatornicul sot al Albinei a vrut 
să se întoarcă la ea; nu divorțaseră niciodată oficial. Ea s-a 
gândit şi l-a primit înapoi — nu fiindcă avea nevoie de el, ci 
fiindcă aşa a vrut. Soțul ei a descoperit că Albina se 
schimbase complet în cei 14 ani de la despărțire: era mai 
puternică şi... mai fericită. De atunci nu s-au mai despărțit, 
iar ulterior a devenit şi el o altă persoană, care o trata pe 
Albina cu grijă şi afecțiune. Soțul murise cu trei ani în urmă. 


— Am avut o căsnicie fericită timp de 54 de ani, mi-a spus ea. 


Apoi a precizat, zâmbind: 


— Din punct de vedere tehnic, am fost căsătoriți 68 de ani, 
din care am scăzut cei 14 ani nefericiti. 


Acum avea 93 de ani şi se afla din nou într-o situație care ti 
impunea limite, dar bucuria ei nici vorbă să scadă, 
dimpotrivă. N-am fost singurul care a observat acest lucru; 
toată lumea se minuna de faptul că devenea mai fericită 
odată cu vârsta. 


Care era secretul Albinei? Cum a reusit sa schimbe directia la 
45 de ani, construindu-si o viata mai bună, si să fie mai 
fericită in cele aproape cinci decenii care au urmat? 


Secretul 


Unii dintre noi ar putea desconsidera povestea Albinei, sub 
pretextul că era una dintre acele puține persoane înzestrate 
cu darul de a folosi resursele existente. Dar perspectiva ei 
asupra vieții nu era înnăscută, ci învățată şi cultivată. 
Albina nu era „fericită prin natura ei”. Dimpotrivă; conform 
propriei relatări, înainte de marea schimbare a fost multă 
vreme nefericită. 


Alţii ar putea spune că avea capacitatea de a-şi păstra 
optimismul în situații dificile, de a ignora lucrurile rele din 
viață. Dar nici asta nu-i adevărat. Niciodată n-a negat că 
trecuse prin situații dificile şi nici nu se prefăcea că nu 
suferă. Ştia prea bine că e greu să imbatranesti, că e trist 
să-ți pierzi prietenii şi pe cei dragi, că a fi bolnav este 
dureros şi înfricoşător. Nu a devenit mai fericită negând 
aceste realități. 


S-a întâmplat ceva care a schimbat-o şi a eliberat-o. De fapt, 
a fost vorba despre trei evenimente. 


În primul rând, pe când avea vreo 45 de ani, i-a venit o idee 
simplă. Crezuse întotdeauna că pentru a fi mai fericită era 


necesar ca lumea exterioara sa se schimbe. La urma urmei, 
problemele ei veneau din exterior, fiind cauzate de ghinion si 
de comportamentul altora. Intr-un fel, era o perspectiva 
confortabila, dar care o mentinea intr-o stare de insufletire 
latenta. 


Dacă nu putea schimba împrejurările, s-a gândit ea, o 
posibilitate ar fi fost să-şi schimbe reacția fata de 
împrejurări. Nu putea decide cum urmau s-o trateze ceilalți, 
dar poate că avea un cuvânt de spus referitor la felul în care 
urma să se simtă în legătură cu asta. Poate că nu trebuia să 
aştepte ca dificultățile sau suferințele ei să se diminueze 
pentru a merge mai departe. 


A început să caute posibilități de a lua decizii în situații în 
care altădată ar fi crezut că n-are de ales. Sentimentul 
disperat de neputinţă asociat cu ideea că era la mila soțului 
ei rătăcitor, a economiei, a nevoilor copiilor ei a început sa 
se destrame. Atitudinea ei fata de viata nu depindea de 
împrejurări, ci de ea însăşi. 


Până în acel moment, Albina se simtise ca şi cum ar fi fost 
blocată într-un loc de muncă nefericit, la o companie 
îngrozitoare. Apoi şi-a dat seama că fusese dintotdeauna 
directorul companiei. Asta nu însemna că era suficient să 
bată din palme ca să fie totul perfect — şi directorii suferă în 
vremuri dificile —, ci că avea puterea de a-şi schimba propria 
viata, iar asta putea duce la tot felul de rezultate bune. 


În continuare, Albina a pus această idee în practică. În loc 
să vrea ca alții să fie diferiți, a început să lucreze cu singura 


persoana pe care o putea controla: ea insasi. Simtea emotii 
negative, la fel ca toată lumea, dar şi-a propus să ia decizii 
mai conştiente în ceea ce priveşte modul în care reacționa la 
ele. Deciziile pe care le-a luat — nu trăirile ei primare - au 
determinat-o să încerce să transforme emoţiile mai putin 
constructive în emoţii pozitive — precum recunoştinţa, 
speranța, compasiunea — şi în umor. De asemenea, a căutat 
să se concentreze mai mult pe lumea din jurul ei şi mai 
puţin pe propriile probleme. Niciunul dintre aceste lucruri 
n-a fost uşor, dar prin practică a început să-i meargă mai 
bine, iar cu trecerea timpului totul a devenit din ce în ce mai 
natural. 


În cele din urmă, capacitatea de a-şi controla propriile 
emoții i-a permis Albinei să se concentreze asupra pilonilor 
pe care îşi putea construi o viata mult mai bună: familia, 
prietenii, munca şi credința ei. Odată ce a devenit stăpână 
pe ea însăşi, Albina nu s-a mai lăsat distrasă de neîncetatele 
crize. Nemaifiind dominată de emoţii, a ales să aibă cu soțul 
ei o relație care nu nega trecutul, dar funcționa. A creat o 
legătură plină de iubire cu copiii ei. A cultivat prietenii 
profunde. A găsit o carieră care a făcut-o să se simtă utilă şi 
i-a permis să aibă succes. A mers pe propria ei cale 
spirituală. De asemenea, i-a învățat pe alții cum să trăiască 
în acest fel. 


Aceştia au fost cei trei paşi care i-au permis Albinei să-şi 
construiască viața pe care o dorea. 


Ce urmeaza 


Dacă te regasesti în povestea Albinei sau daca iti doreşti sa 
fii mai fericit din alte motive, nu esti singurul. In America, 
fericirea trece printr-o adevărată criză. În ultimul deceniu, 
procentul americanilor care spun că „nu sunt prea fericiți” a 
crescut de la 10% la 24%.! Procentul americanilor care 
suferă de depresie creşte dramatic, mai ales în rândul 
adulților tineri.2 În acelaşi timp, procentul celor care spun 
că sunt „foarte fericiți” a scăzut de la 36% la 19%.3 Pe tot 
globul se observă tipare similare, iar tendința era prezentă 
încă dinaintea pandemiei de COVID-19.* Motivul pentru 
care această criză se manifestă la o scară atât de vastă este 
controversat — unii dau vina pe tehnologie, alții pe cultura 
polarizată, alții pe schimbările culturale, pe economie sau 
chiar pe politică —, dar toți suntem conştienţi de existenţa ei. 


Cei mai multi dintre noi nu au ambiția să pună capăt crizei 
la nivel mondial; am fi foarte mulțumiți dacă ne-am ajuta pe 
noi înşine. Dar cum putem face asta, având în vedere că 
problemele noastre provin din exterior? Dacă suntem 
furioşi, trişti sau singuri, e necesar ca oamenii să se poarte 
mai frumos cu noi sau să ni se îmbunătățească situația 
financiară; trebuie să ni se schimbe norocul. Aşa că stăm şi 
aşteptăm, în nefericirea noastră, şi găsim diverse metode de 
a ne distrage atenţia de la disconfortul pe care-l trăim. 


Această carte iti arată cum să te eliberezi din acest tipar, 
cum a făcut Albina. Şi tu poţi deveni stăpânul vieţii tale, în 
loc să fii un simplu observator. Poţi învăța să decizi cum să 
reactionezi la împrejurările negative şi să alegi emoţii care iti 


permit să te simți mai bine chiar şi în situaţii neprielnice. In 
locul diversiunilor superficiale, poţi să-ţi focalizezi energia 
către pilonii de bază ai fericirii, care iti oferă satisfacție de 
durată şi un sens în viață. 


Vei învăţa cum să-ți gestionezi viata în moduri noi. Însă, 
spre deosebire de alte cărți pe care poate că le-ai citit (şi pe 
care le-am citit şi noi), aceasta nu te va îndemna să faci 
eforturi de unul singur pentru a-ţi crea o viata mai bună. 
Nu este o carte despre voinţă, ci o carte care iti oferă 
informaţii utile si iti arată cum să le foloseşti. Dacă nu-ți dai 
seama ce problemă are autoturismul tău, nu vei rezolva 
problema printr-un efort de voinţă, ci te vei uita în manualul 
de utilizare. La fel, dacă nu eşti atât de fericit pe cât ai vrea 
să fii, ai nevoie în primul rând de informații clare, bazate pe 
studii ştiinţifice, despre cum funcționează fericirea, dar şi de 
instrucțiuni despre cum să foloseşti aceste informații în 
viata ta. Asta iti oferă cartea de fata. 


De asemenea, nu iti vom spune cum sa minimizezi sau sa 
elimini suferința ta sau a altora. Uneori, viata e grea — mai 
ales pentru unele persoane, si nu din vina lor. Daca suferi, 
aceasta carte nu-ti va spune sa astepti pana cand iti trece 
sau să pui capăt suferinței. Iti va arăta cum să decizi să 
infrunti suferința, să înveţi din ea şi să progresezi cu 
ajutorul ei. 


În fine, această carte nu-ţi oferă soluţii rapide. Albina a avut 
nevoie de efort şi de răbdare pentru a deveni mai fericită; la 
fel va fi şi pentru tine. Lectura acestei cărți este doar 
începutul. Pentru a-ți dezvolta aptitudinile necesare e nevoie 
de practică. Unele semne de progres vor apărea imediat, iar 


cel mai probabil oamenii din jurul tau vor observa unele 
schimbari pozitive (si iti vor cere sfatul). In alte cazuri, vei 
avea nevoie de luni sau ani intregi pentru a-ti insusi 
anumite lecţii şi a le aplica în mod automat. lar asta nu e 
rău, fiindcă a învăţa să fii propriul tău stăpân şi a progresa 
reprezintă o aventură incitantă. A deveni mai fericit devine 
un nou mod de viata. 


Pentru a construi viata pe care ţi-o doreşti e nevoie de timp 
şi de efort. Dacă amâni să pornesti la drum, vei aştepta fără 
un motiv întemeiat să devii mai fericit... şi să-i faci mai 
fericiți pe alţii. Albina n-a fost dispusă să facă asta; n-a 
aşteptat ca universul să se schimbe pentru a avea viața pe 
care şi-o dorea. 


Dacă şi tu te-ai săturat să aştepţi, hai să pornim la drum! 


Construieste-ti viata pe care o doreşti 


Unu 


Fericirea nu este scopul, iar 
nefericirea nu este inamicul 


Zâmbind cu gura până la urechi, profesorul se adresa sălii 
pline ochi de la Universitatea Carnegie Mellon din 
Pittsburgh, într-o seară de septembrie a anului 2007. Era 
ultima prelegere pe care o susținea acolo şi deborda de 
bucurie vorbind despre munca sa, despre cum să găseşti 
binele în ceilalți, cum să depăşeşti obstacolele şi să trăieşti 
cu pasiune. Avea atâta energie şi vigoare, încât abia se 
putea stăpâni. La un moment dat s-a lăsat în jos şi a făcut 
un set de flotări într-un singur brat. ! 


Profesorul era Randy Pausch, un bine-cunoscut 
informatician, îndrăgit de studenții şi colegii săi de la 
Carnegie Mellon. Poate vă imaginati că era atât de vesel 
fiindcă urma să iasă la pensie şi să plece în Caraibe sau, 
mai curând, să se mute în altă parte, pe un post foarte 
căutat (avea doar 47 de ani). Însă niciuna dintre aceste 
variante nu era adevărată. 


Era ultima sa prelegere, întrucât profesorul Pausch avea 
cancer pancreatic în stadiu terminal şi i se mai dăduseră de 
trăit doar câteva luni. 


Oamenii au venit să-l asculte fără să ştie prea bine ce 
urmau să audă. O reflecţie tragică asupra vieții prea scurte? 
O listă cu regrete? Fireşte, au curs multe lacrimi în seara 
aceea, dar nu au fost ale lui Randy. „Dacă nu par atât de 
deprimat sau posomorât cum ar trebui”, a glumit el, „îmi 
pare rău că vă dezamăgesc.” Discursul lui a fost o 
sărbătoare a vieţii, plină de iubire şi bucurie, pe care a 
împărtăşit-o cu prietenii, colegii, soția lui şi cei trei copii ai 
lor. 


Fara indoiala, Randy era un om care avea parte de o fericire 
nemăsurată. În acea seară de septembrie, nici măcar 
diagnosticul lui sumbru nu putea ascunde acest adevăr 
evident. În următoarele câteva luni, în măsura în care i-a 
permis sănătatea, s-a bucurat de viaţă din plin, inspirându-i 
pe alții prin intermediul mass-media nationale (inclusiv 
emisiunea lui Oprah) şi postând pe pagina lui de internet 
detalii despre starea sa de sănătate şi tratamentele pe care 
le urma, precum şi despre evenimente din familie şi multe 
momente de bucurie personală. 


Pe 25 iulie 2008, Randy Pausch a murit, înconjurat de 
familie şi prieteni. 


În ultimele luni, Randy făcuse un lucru pe care cei mai 
mulți dintre noi l-ar considera de neconceput: devenise mai 
fericit în ceea ce ar fi trebuit să fie cea mai dificilă şi mai 
sumbră perioadă din viața lui. Cum a reuşit? 


Două mituri despre fericire 


Nu e nimic ciudat în dorința de a fi fericit. „Nu e nimeni care 
să nu dorească să fie fericit”?, a declarat categoric teologul si 
filosoful Augustin în anul 426; niciodată nu a fost nevoie de 
dovezi în sprijinul acestei afirmaţii. Dacă auzi pe cineva 
spunând: „Nu tin neapărat să fiu fericit”, fie se amăgeşte, fie 
minte. 


Ce vor, de fapt, să spună oamenii atunci cand afirmă că „vor 
să fie fericiți”? De obicei este vorba despre două lucruri: în 
primul rând, spun că vor să obțină (şi să păstreze) anumite 
trăiri — bucurie, veselie sau ceva similar. In al doilea rand, 
spun că există anumite obstacole care îi împiedică să obţină 
acea trăire. După „vreau să fiu fericit” urmează aproape 
întotdeauna „dar...”. 


S-o luăm ca exemplu pe Claudia, office manager din New 
York. Are 35 de ani şi locuieşte împreună cu prietenul ei de 
cinci ani. Se iubesc, dar el nu e pregătit să-şi asume un 
angajament pentru toată viața. Claudia simte că nu-şi poate 
face planuri de viitor - unde să trăiască, dacă va avea copii, 
cum va decurge cariera ei. Acest lucru îi provoacă frustrare 
şi îi induce o stare de nesiguranţă, făcând-o să se simtă 
tristă şi furioasă. Vrea să fie fericită, dar nu crede că e 
posibil câtă vreme prietenul ei nu ia o decizie. 


Un alt exemplu - Ryan. Credea că la facultate urma să-şi 
facă prieteni pentru toată viaţa şi să-şi definească obiectivele 
profesionale. Dar după absolvire se simte mai derutat decât 
atunci când şi-a început studiile. Acum, la 25 de ani, are 
datorii de mii de dolari, trece de la un loc de muncă la altul 
şi simte că n-are nicio direcţie în viata. Spera că va fi fericit 
atunci când va apărea oportunitatea potrivită, care-l va 
ajuta să vadă viitorul cu claritate. 


Margaret are 50 de ani. Cu zece ani în urmă, credea că totul 
era rezolvat — lucra cu normă parțială, copiii erau la liceu si 
ea era activă în comunitatea ei. Dar de când copiii au 
părăsit cuibul, se simte mereu agitată şi nemulțumită. Se 
tot uită pe internet după case, gândindu-se că poate ar fi 


bine să se mute. Crede că o schimbare importantă îi va 
aduce fericirea, dar nu ştie care este acea schimbare. 


Iată şi un ultim exemplu — Ted. De când s-a pensionat, n-a 
mai avut niciun prieten adevărat. A pierdut legătura cu toți 
foştii colegi. E divorțat de mai multi ani, iar copiii lui adulți 
sunt preocupaţi de propriile lor familii. Uneori citeşte, dar de 
cele mai multe ori se uită la televizor ca să treacă timpul. 
Crede că ar fi fericit dacă ar avea relaţii cu mai multe 
persoane, dar se pare că nu le găseşte. 


Claudia, Ryan, Margaret şi Ted sunt oameni normali, cu 
probleme normale; nu e nimic ciudat sau scandalos în viața 
lor. (De fapt, sunt combinaţii de persoane pe care le-am 
întâlnit şi cu care am lucrat de multe ori.) Fiecare dintre ei 
se confruntă cu dificultăți obişnuite, cu care ne-am putea 
întâlni fiecare dintre noi, chiar şi fără să facem greşeli 
majore sau să ne asumam riscuri prostesti. lar convingerile 
lor despre fericire şi viață sunt normale, dar greşite. 


Claudia, Ryan, Margaret şi Ted trăiesc în starea „Vreau să 
fiu fericit, dar...”. Dacă analizăm acest lucru mai detaliat, 
vom observa că se bazează pe două convingeri: 


Pot să fiu fericit... 


...dar situația mea mă face să rămân blocat în nefericire. 


Adevărul este că ambele convingeri sunt false, oricât ar 
părea de solide. Nu poţi să fii fericit, însă poţi să fii mai 
fericit. Şi nu e obligatoriu ca situaţia ta şi sursa ta de 
nefericire să te împiedice. 


Ce înseamnă ca nu poți să fii fericit? A căuta fericirea este 
ca şi cum ai căuta El Dorado, legendarul oraş sud-american 
al aurului, pe care nimeni nu l-a descoperit vreodată. Când 
căutăm fericirea, e posibil să avem momente în care parcă 
ştim cum ar fi, dar aceste momente nu durează. Oamenii 
vorbesc despre fericire şi unii susțin că au găsit-o, însă 
oamenii care, conform convențiilor sociale, ar trebui să fie 
fericiți pe deplin - cei bogaţi, frumoşi, celebri şi puternici — 
ajung deseori subiectul ştirilor care prezintă falimentele, 
scandalurile din viața personală şi problemele lor de familie. 
Unele persoane sunt într-adevăr mai fericite decât altele, dar 
nimeni nu poate stăpâni fericirea la nesfârşit. 


Dacă ar exista un secret al fericirii depline, l-am fi 
descoperit deja cu toţii. Ar fi o afacere imensă, ar fi vândut 
pe internet, predat la toate şcolile şi, probabil, pus la 
dispoziție de guvern. Dar aşa ceva nu există. Cam ciudat, nu 
ti se pare? Singurul lucru pe care-l vrem cu toţii de la 
apariția lui Homo sapiens în Africa, acum 300 000 de ani, 
este în continuare greu de obținut de cei mai multi dintre 
noi. Am învățat să facem focul, să fabricăm roti şi module 
lunare, să facem videouri pe TikTok dar, în pofida 
ingeniozitatii noastre, n-am ajuns să stapanim arta şi ştiinţa 
de a obține şi a păstra singurul lucru pe care-l dorim cu 
adevărat. 


Motivul este că fericirea nu reprezintă o destinație. Fericirea 
este o direcție. Nu vom găsi fericirea deplină în această 
lume, dar indiferent de situaţia în care ne aflăm, toți putem 
fi mai fericiți. Apoi chiar şi mai fericiți. 


Faptul că nu poți obţine fericirea deplină în aceasta viata ar 
putea să te dezamăgească, dar nu ai de ce să fii dezamăgit. 
De fapt, este vestea cea mai bună cu putinţă. Înseamnă că 
putem renunța pentru totdeauna să mai căutăm oraşul 
pierdut care nu există. Putem înceta să ne mai întrebăm ce 
e în neregulă cu noi fiindcă nu reuşim să-l găsim sau să-l 
păstrăm. 


De asemenea, putem renunța la convingerea că problemele 
noastre individuale reprezintă motivele pentru care n-am 
dobândit fericirea. Nicio împrejurare pozitivă nu ne poate 
oferi starea de beatitudine pe care o căutăm. Pe de altă 
parte, nicio împrejurare negativă nu ne poate împiedica să 
devenim mai fericiți. lată un fapt: poți deveni mai fericit 
chiar dacă ai probleme. În unele cazuri, poți deveni mai 
fericit pentru că ai probleme. 


Nu împrejurările vieţii, ci aceste două convingeri greşite 
constituie adevăratul motiv pentru care oamenii se simt 
blocați şi nefericiti. Vor ceva care nu există şi au impresia ca 
nu pot progresa deloc atâta vreme cât nu dispar toate 
obstacolele din calea lor. Iar aceste erori încep cu un 
răspuns incorect la o întrebare aparent nevinovată: Ce este 
fericirea? 


Ce este fericirea? 


Imagineaza-ti ca ii ceri cuiva sa defineasca un automobil. 
Persoana se gândeşte putin şi apoi răspunde: „Un automobil 
este... e senzația pe care o am când stau pe scaun, dar un 
scaun din acela pe care stau când vreau să-mi cumpăr de 
mâncare”. Vei presupune că persoana nu ştie ce este un 
automobil şi cu siguranță că nu i-ai da cheile maşinii tale. 


Apoi îi ceri să spună ce este o barcă. Se gândeşte un minut 
şi spune: „Nu este un automobil”. 


E un scenariu absurd. Însă oricât ar fi de ciudat, atunci 
când îi cerem cuiva să definească fericirea şi nefericirea, de 
obicei primim exact acest tip de răspunsuri. Încearcă şi tu. 
Ti se va spune ceva de genul: „Fericirea este... păi, cred că e 
un sentiment... ca atunci când sunt cu cei pe care-i iubesc 
sau fac ceva care-mi place”. Iar nefericirea? „Este lipsa 
fericirii.” 


Principalul motiv pentru care oamenii nu devin mai fericiți 
este că nici măcar nu ştiu despre ce e vorba. Iar motivul 
pentru care se simt blocaţi în nefericirea lor este că nu o pot 
defini. Dacă eşti în aceeaşi situaţie, nu e cazul să te simţi 
prost. Majoritatea oamenilor nu ştiu ce înseamnă fericirea şi 
nefericirea. Se referă la sentimente sau folosesc metafore 
banale precum „lumina sufletului meu” care, conform unui 
vechi imn prezbiterian, reprezintă fericirea. 


Chiar si filosofilor din Antichitate le era greu sa se puna de 
acord asupra definiției fericirii. Un exemplu ar fi conflictul 
dintre Epicur şi Epictet. 


Epicur (341-270 î.H.) a înființat o şcoală de gândire care-i 
poartă numele - epicureism; conform acesteia, o viata 
fericită se bazează pe două lucruri: ataraxia (lipsa 
perturbărilor mintale) şi aponia (absenţa durerii fizice). 
Filosofia lui poate fi caracterizată în felul următor: „Dacă un 
lucru este înfricoşător sau dureros, evită-l”. În general, 
epicurienii vedeau disconfortul ca pe ceva negativ, iar ca 
urmare considerau că secretul unei vieți mai fericite consta 
în eliminarea pericolelor şi a problemelor. Asta nu înseamnă 
că erau leneşi sau le lipsea motivaţia. Pur şi simplu nu 
considerau că frica şi durerea sunt necesare sau benefice în 
mod inerent, fiind preocupaţi în schimb de plăcerile vieţii. 


Epictet a trăit cu circa 300 de ani după Epicur şi a fost unul 
dintre cei mai cunoscuți filosofi stoici. El credea că fericirea 
vine atunci când iti găseşti scopul vieții, îți accepti soarta si 
ai un comportament moral, indiferent de costurile personale 
— şi nu aprecia convingerile hedoniste ale lui Epicur. 
Filosofia lui ar putea fi rezumată în felul următor: „Înfruntă 
viata cu curaj şi fa-ti datoria”. Adepții stoicismului 
considerau că fericirea se dobândeşte prin multe sacrificii. 
Nu e de mirare că, în general, munceau din greu, se 
concentrau pe viitor şi erau dispuşi să facă sacrificii 
personale semnificative pentru a-şi împlini scopul vieții (asa 
cum îl vedeau ei) fără să se plângă. Pentru ei, cheia fericirii 
consta în acceptarea suferinței şi a fricii, nu în încercarea de 
a le evita. 


Si in ziua de azi, multi dintre noi urmeaza fie linia 
epicureică, fie pe cea stoică: unii încearcă să fie fericiți 
simțindu-se bine, iar alții, făcându-şi datoria. Aşa se explică 
de ce pe cuprinsul globului întâlnim atâtea definiții diferite 
ale fericirii. De exemplu, cercetătorii au constatat deosebiri 
semnificative între cultura occidentală şi cultura orientală.* 
În Occident, fericirea este de obicei asociată cu entuziasmul 
şi realizările. Pe de altă parte, în Asia, fericirea e asociată 
mai degrabă cu o stare de calm şi mulțumire. 


Definiţiile fericirii depind chiar şi de cuvintele utilizate. În 
limbile germanice, termenul pentru fericire îşi are originea 
în cuvinte asociate cu norocul sau soarta pozitivă.” De fapt, 
cuvântul happiness din engleză vine de la happ din vechea 
limbă a popoarelor scandinave, care înseamnă ,noroc”.® Pe 
de altă parte, în limbile latine, termenul vine de la felicitas, 
care în Roma antică nu se referea doar la noroc, ci şi la 
creştere, fertilitate şi prosperitate.” În alte limbi există 
termeni speciali referitori la această temă. Danezii numesc 
deseori fericirea hygge, care înseamnă să te simți 
confortabil, să fii jovial şi prietenos.® 


Dacă fericirea ar fi un lucru atât de subiectiv — sau, şi mai 
rău, dacă ar fi o emoție pe care o trăieşti pe moment - n-am 
avea cum s-o studiem. Ar fi ca şi cum am încerca să batem 
un jeleu în perete. Această carte ar conține un singur 
cuvânt: noroc (sau, poate, happ). 


Vestea bună este că astăzi avem la dispoziție mult mai 
multe posibilități. E adevărat că definiția fericirii poate să 
difere de la o cultură la alta, motiv pentru care comparatiile 
între ţări în ceea ce priveşte nivelul de fericire nu sunt foarte 


utile sau convingatoare. De asemenea, e adevarat ca 
fericirea este asociata cu ceea ce simtim. Emotiile noastre ne 
influenteaza nivelul de fericire, iar nivelul fericirii ne 
influențează toate emoţiile. Dar asta nu înseamnă că nu 
există anumite aspecte comune tuturor oamenilor sau că 
fericirea este o emoție. 


O metodă bună de a defini fericirea se referă la părțile ei 
componente. Dacă ar trebui să defineşti cina de Ziua 
Recunostintei, poți enumera felurile de mâncare - curcan, 
umplutură, cartofi dulci şi aşa mai departe. Sau, dacă eşti 
un bucătar bun, poți enumera ingredientele. Iar daca esti 
pasionat de nutriție, poți spune că cina - de fapt, orice 
mâncare — este compusă din trei macronutrienti: 
carbohidrați, proteine şi grăsimi. Pentru a prepara o cină 
gustoasă şi sănătoasă, avem nevoie de toate cele trei 
componente, în proporțiile adecvate. 


În plus, mâncarea va avea un miros delicios, care va umple 
toată casa. Dar nu se poate spune că mirosul este 
mâncarea. El este un semn al mâncării. La fel, emoţiile 
pozitive nu sunt totuna cu fericirea; ele reprezintă un semn 
al fericirii. Fericirea în sine este fenomenul real, iar 
asemenea mâncării, poate fi definită ca o combinaţie a trei 
»macronutrienti” care trebuie să fie prezenți în viata ta din 
abundență si în echilibru. 


Macronutrientii fericirii sunt bucuria, satisfacția şi scopul. 


Primul dintre ei este bucuria. Acest lucru te poate duce cu 
gândul la plăcere, la faptul de a te simţi bine. Dar nu e 


corect. Placerea este ceva animalic; bucuria este specific 
umana. Placerea emana din acele parti ale creierului menite 
sa ne recompenseze pentru anumite activitati, precum 
mâncatul şi sexul, care pe vremuri ne permiteau să 
rămânem în viata şi să ne transmitem genele mai departe. 
(În prezent, lucrurile care provoacă plăcere, de la diverse 
substanţe la anumite comportamente, sunt deseori folosite 
greşit şi în situații nepotrivite, ceea ce conduce la tot felul de 
probleme.) 


Bucuria înseamnă plăcere plus încă două lucruri 
importante: comuniunea şi conştiinţa. De exemplu, cina de 
Ziua Recunostintei ne face plăcere dacă e gustoasă şi 
satioasa, dar ne aduce bucurie atunci cand stăm la masa 
alături de cei dragi şi creăm o amintire frumoasă despre 
clipele petrecute împreună, folosindu-ne gândirea 
conştientă. Plăcerea se obține mai uşor decât bucuria, dar e 
o greşeală să ne limităm la ea, întrucât este trecătoare şi 
solitară. Toate dependentele presupun plăcere, nu bucurie. 


Pentru a deveni mai fericit, nu trebuie să te limitezi 
niciodată la plăcere, ci să o transformi în bucurie. Fireşte, 
asta implică un anumit cost. Bucuria necesită o investiție de 
timp şi efort. Ea presupune să nu ne lăsăm atraşi de 
emoțiile superficiale, obținute fără efort. Deseori ne cere să 
renuntam la pofte şi tentaţii. Nu e neapărat uşor să te 
bucuri. 


Al doilea macronutrient al fericirii este satisfacția. Este fiorul 
care te cuprinde cand iti implinesti un obiectiv pentru care 
ai muncit. Este emoția ce apare când iei nota maxima la 
şcoală sau eşti promovat la serviciu, cand iti cumperi o 


locuinta sau te casatoresti. Este ceea ce simti cand faci ceva 
dificil - poate chiar neplăcut — care te ajută să-ţi indeplinesti 
scopul pe care ti l-ai propus. 


Satisfactia este extraordinara, dar nu o poti obtine fara 
muncă si sacrificiu. Dacă nu suferi pentru ceva - măcar 
putin - lucrul acela nu-ţi oferă niciun fel de satisfacție. Daca 
înveți toată săptămâna pentru un test şi iei o nota bună, 
simți multă satisfacție. Dar dacă iei aceeaşi notă fiindcă ai 
copiat, pe lângă faptul că ai făcut ceva necinstit, probabil că 
nu te simți deloc satisfăcut. Acesta este unul dintre motivele 
pentru care a trişa este o strategie foarte proastă — iti 
afectează capacitatea de a simţi satisfacție. 


Desi iti poate aduce multă bucurie, satisfacția este foarte 
greu de obținut: crezi că îndeplinirea unui scop iti va aduce 
satisfacție de durată, dar aceasta, fireşte, este temporară. 
Am auzit cu toții megahitul din 1965 al formaţiei Rolling 
Stones, (I Can't Get No) Satisfaction. În realitate, putem 
obține satisfacție, dar nu o putem păstra. Este incredibil de 
frustrant - si chiar dureros — că ne străduim din răsputeri, 
iar când apare, valul acela de bucurie se destramă imediat. 
Iată de ce, precum in melodia amintită, încercăm iar şi iar 
să o păstrăm — un comportament care, în limbajul 
psihologilor, poartă numele de banda de alergare hedonică 
(adaptarea hedonistă): ne adaptăm repede la lucrurile bune 
şi suntem nevoiţi să alergăm la nesfârşit pentru a păstra 
sentimentul de satisfacţie.” Acest lucru e valabil mai ales în 
ceea ce priveşte aspectele lumesti precum banii, puterea, 
plăcerea şi prestigiul (sau faima). 


Al treilea macronutrient este cel mai important: scopul. 
Putem supraviețui pentru o vreme fără bucurie si chiar fara 
cine ştie ce satisfacție. Dar în lipsa unui scop suntem 
complet pierduţi, întrucât nu putem face fata inevitabilelor 
probleme şi dileme ale vieții. Când avem un scop şi o 
direcție, putem înfrunta viata cu speranţă si un sentiment 
de pace interioară. 


Însă persoanele care cred din tot sufletul că viata are un 
sens îl găsesc în suferința lor. Aşa susținea psihiatrul Viktor 
Frankl, supraviețuitor al Holocaustului, cu care vom face 
cunoştinţă în capitolul următor. În bine-cunoscuta sa carte 
Omul în căutarea sensului vieții, Frankl scrie următoarele: 
„Modul în care omul îşi acceptă soarta şi toată suferința pe 
care aceasta i-o cauzează, modul în care îşi duce crucea îi 
oferă oportunități ample - chiar şi în cele mai teribile 
împrejurări — să adauge un sens şi mai profund vieţii sale”.1° 
Strategia obişnuită de a încerca să eliminăm suferința 
pentru a deveni mai fericiți este inutilă şi greşită; ceea ce 
avem de făcut este să găsim un sens în viata, pentru a 
transforma suferința într-o ocazie de a progresa. 


Rolul nefericirii 


Fericirea este o combinaţie de bucurie, satisfacție şi scop. A 
deveni mai fericit înseamnă a avea parte în mai mare 
măsură de aceste elemente, într-un mod echilibrat — nu de 
unul dintre ele din plin şi de celelalte deloc. Dar dacă ai citit 
cu atenţie, ai observat un lucru neobişnuit: toate cele trei 
ingrediente ale fericirii contin o anumită doză de nefericire. 


Pentru a avea bucurie, trebuie sa facem eforturi si sa 
renuntam la unele placeri; satisfactia necesita sacrificii si 
nu durează; urmărirea unui scop implica aproape 
întotdeauna suferință. Cu alte cuvinte, pentru a deveni mai 
fericiți e necesar să acceptăm şi nefericirea şi să înțelegem 
că ea nu constituie un obstacol în calea fericirii noastre. 


Daca acest lucru ti se pare contraintuitiv, să ştii că nu esti 
singurul. Mult timp după începutul secolului XX, nefericirea 
era considerată lipsa fericirii, tot aşa cum întunericul este 
lipsa luminii. Psihologii erau de părere că emoţiile pozitive şi 
negative alcătuiesc un spectru continuu. De exemplu, dacă 
după ce ai suferit o pierdere sau o traumă te simți „mai 
putin rău”, asta înseamnă în acelaşi timp că te simţi „mai 
bine”.!! Astfel, dacă vrei să devii mai fericit, trebuie să devii 
mai putin nefericit. Dacă nivelul fericirii scade, înseamnă că 
nivelul nefericirii creşte. 


În realitate, emoţiile asociate cu fericirea şi nefericirea pot 
coexista. Cercetările psihologice moderne au arătat că 
emoțiile pozitive şi negative sunt, de fapt, separabile, ceea ce 
ne permite să conchidem că fericirea nu este absența 
nefericirii.12 (Aminteste-ti că fericirea şi emoţiile nu 
reprezintă acelaşi lucru, dar între ele există o legătură 
precum cea dintre mâncare şi mirosul mâncării.) Atât 
emoțiile pozitive, cât şi cele negative pot fi simţite în absența 
celorlalte, simultan sau într-o succesiune rapidă. Unii 
neurocercetători sunt de părere că sentimentele plăcute şi 
cele neplăcute sunt asociate, în mare măsură, cu activități 
din emisfere diferite ale creierului, remarcând că emoţiile 
negative sunt legate de activarea părții stângi a feței, iar cele 
pozitive, de activarea părții drepte.13 


In general, oamenii au un amestec de sentimente. „Mă simt 
bine” înseamnă că fericirea este mai mare decât nefericirea. 
Însă dacă ni se cere să separăm emoţiile pozitive de cele 
negative, reuşim să facem asta cu destulă acuratețe. De 
exemplu, în cadrul unui experiment, cercetătorii au 
descoperit că participanții îşi puteau identifica emoţiile in 
circa 90% dintre cazuri.!* Şi-au clasificat sentimentele drept 
pur pozitive în circa 41% dintre cazuri şi pur negative în 
circa 16% dintre cazuri. Restul sentimentelor (33%) erau un 
amestec de emoții pozitive şi negative. Prin urmare, în 
general, oamenii discern unele sentimente negative în 
jumătate dintre cazuri şi sentimente pozitive în circa trei 
sferturi dintre cazuri. 


Într-un alt experiment, participanţilor li s-a cerut să se 
gândească pe parcursul zilei ce tip de „afecte” (sentimente), 
pozitive sau negative, le trezea fiecare activitate, în loc să 
amestece cele două tipuri de emotii.!° In general, aveau mai 
multe emoții pozitive decât negative, însă acest lucru 
depindea foarte mult de activitatea desfăşurată. Unele 
activități (precum socializarea) erau asociate cu un nivel 
ridicat de sentimente pozitive şi un nivel scăzut de 
sentimente negative. Altele (precum a avea grijă de copii sau 
a munci) implicau mai degrabă un amestec de emoții. 
Activităţile care trezeau cele mai multe sentimente negative 
şi cele mai puţine sentimente pozitive erau drumul până la 
locul de muncă şi înapoi şi întâlnirile cu şeful. (De unde 
deducem că în niciun caz nu e bine să mergi şi să te întorci 
de la lucru cu şeful.) 


Toate acestea înseamnă că putem avea simultan un nivel 
ridicat de fericire şi un nivel ridicat de nefericire sau invers. 
Niciunul dintre ele nu depinde de celălalt. Poate ti se pare că 


încerc sa despic firul in patru, dar, de fapt, acesta este un 
aspect crucial. Dacă eşti convins că trebuie să elimini 
nefericirea pentru a deveni mai fericit, emoţiile negative din 
viata de zi cu zi, care sunt ceva cât se poate de normal, vor 
constitui o piedică şi vei pierde o ocazie de a înțelege cine 
eşti tu cu adevărat. 


Combinația ta unica de fericire şi nefericire 


Toţi avem combinaţia noastră naturală de fericire şi 
nefericire, în funcție de împrejurări şi de caracterul nostru, 
iar ceea ce avem de făcut este să folosim această combinaţie 
în modul cel mai avantajos. Primul pas este să înțelegem 
unde anume ne aflăm. 


O metodă de a descoperi combinaţia noastră de fericire şi 
nefericire este să ne măsurăm nivelurile afectelor pozitive şi 
negative — starea de spirit sau dispoziția — şi să le comparăm 
cu ale altora, folosind Planul afectelor pozitive şi negative 
sau PAPN!. PAPN măsoară intensitatea şi frecvența afectelor 
pozitive şi negative şi a fost inventat de trei psihologi de la 
Southern Methodist University şi University of Minnesota în 
1988.1° PAPN arată dacă suntem predispusi să avem 
niveluri mai mari sau mai mici de stări emoționale pozitive 
şi negative decât media. 


1 În original PANAS - Positive and Negative Affect Schedule (N.t.). 


Pentru a face testul, găseşte un moment în care te simți 
relativ neutru, cum ar fi imediat după masa de prânz. Nu 
alege un moment în care te simți neobişnuit de stresat sau 
mai binedispus decât in mod normal. Testul iti va cere să 
evaluezi cât de profund simți o serie de emoţii. Răspunde 
cum te simţi în general sau în medie, nu chiar in acest 
moment. 


Fiecare emoție este asociată cu cinci răspunsuri posibile: 


1 = foarte putin sau deloc 


2 = puţin 


3 = moderat 


4 = destul de mult 


5 = enorm 


Asociază aceste punctaje cu următoarele 20 de stări 
emoționale: 


1. Interesat 


2. Tulburat 
3. Emotionat 
4. Suparat 
5. Puternic 
6. Vinovat 

7. Inspaimantat 
8. Ostil 

9. Entuziast 
10. Mandru 
11. Iritabil 
12. Prezent 
13. Rusinat 


14. Inspirat 


15. Nervos 
16. Hotarat 
17. Atent 
18. Agitat 
19. Activ 


20. Speriat 


Acum calculeaza-ti afectul pozitiv insumand punctajele 
pentru întrebările 1, 3, 5, 9, 10, 12, 14, 16, 17 si 19. 
Calculeaza-ti afectul negativ insumand punctajele pentru 
întrebările 2, 4, 6, 7, 8, 11, 13, 15, 18 si 20. 


Cu exceptia cazului in care esti acea persoana cu totul 
neobisnuita care se afla exact la mijloc pe scara emotiilor 
pozitive (circa 35) şi a celor negative (circa 18), te vei încadra 
într-una din cele patru categorii ilustrate în figura 1.!” Daca 
ai un afect pozitiv deasupra mediei şi un afect negativ 
deasupra mediei, faci parte dintre ,Savantii nebuni”, care 
mereu se agită cu privire la ceva. Dacă ai un afect pozitiv 
sub medie şi un afect negativ sub medie, eşti un „Judecător! 
calm şi cumpătat. „Animatorii”, care au un afect pozitiv 
deasupra mediei şi un afect negativ sub medie, văd binele în 
tot ce există şi nu insistă asupra lucrurilor rele. „Poeţii”, 
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care au un afect pozitiv sub medie si un afect negativ 
deasupra mediei, au dificultăţi să se bucure de lucrurile 
bune şi ştiu întotdeauna când îi paşte un pericol. 


Animator Savant 
nebun 


Afect negativ 


Figura 1. Cele patru tipuri de persoane 
în funcţie de afectul pozitiv si negativ 


Afect pozitiv 


Ştim că ti-ar plăcea să faci parte din categoria animatorilor. 
Dar nu putem fi toți animatori, iar lumea are nevoie şi de 


celelalte profiluri. Daca te gândeşti putin, o să-ți dai seama 
că ar fi un adevărat coşmar ca toată lumea să vadă doar 
partea bună a lucrurilor, fiindcă am face la nesfârşit 
aceleaşi greşeli. Poeţii sunt pretuiti pentru perspectiva si 
creativitatea lor. (În plus, tuturor ne stă excelent cu un 
pulover negru pe gât.) Viața e mai interesantă daca sunt şi 
Savanti nebuni printre noi. lar Judecătorii au grijă să nu ne 
autodistrugem din cauza ideilor noastre impulsive. 


Ai un rol unic în viaţă. Profilul tău este un dar. Însă 
indiferent ce profil ai, e loc de mai multă fericire în viata ta. 
Pentru a o obţine, trebuie să înţelegi care este combinaţia ta 
naturală, să-ți controlezi emoţiile şi apoi să-ți pui în valoare 
punctele forte. De exemplu, să spunem că eşti un Savant 
nebun. Ai tendința să reactionezi foarte puternic la ce ti se 
întâmplă, în sens pozitiv sau negativ. Acest lucru te poate 
ajuta să fii sufletul petrecerilor, dar îi poate extenua pe cei 
dragi şi pe colegi. Este necesar să fii conştient de asta şi să 
faci un efort pentru a-ți controla emoţiile şi reacțiile 
puternice. 


Sau poate că eşti un Judecător. Eşti calm, stăpân pe tine şi 
ti se potrivesc de minune profesii precum cea de chirurg ori 
de spion (sau orice altă activitate în care să rămâi cu capul 
pe umeri reprezintă un avantaj - cum ar fi să cresti 
adolescenți). Dar în relația cu prietenii şi cu cei dragi e 
posibil ca uneori să pari lipsit de entuziasm. Dacă ştii acest 
lucru, te poţi strădui să manifeşti mai multă pasiune decât 
iti vine in mod natural, de dragul celorlalți. 


Sau poate că esti un Poet. Când toţi spun că totul este 
perfect, tu le atragi atenția să nu se grăbească. Acesta este 


un lucru important, întrucât poate salva vieți, în sens 
propriu sau figurat: Poeţii văd problemele înaintea celorlalți. 
Pe de alta parte, poţi fi pesimist si dificil; de asemenea, ai o 
înclinație spre melancolie. Trebuie să înveţi să vezi lucrurile 
într-o lumină mai bună şi să nu dramatizezi. 


Chiar şi un Animator trebuie să-şi controleze emoţiile. 
Tuturor ne-ar plăcea să fim în acest rol, dar reține că 
probabil ai evita vestile proaste şi ti-ar fi greu să le 
comunici. lar acesta nu este neapărat un lucru bun! Va 
trebui să faci un efort ca să fii în stare să le spui oamenilor 
adevărul, să vezi lucrurile aşa cum sunt şi să nu mai spui 
că totul va fi bine când acest lucru pur şi simplu nu e 
adevărat. 


Cunoaşterea profilului PAPN - combinaţia ta naturală de 
sentimente fericite şi nefericite — te poate ajuta să devii mai 
fericit deoarece iti arată cum să-ţi gestionezi tendințele, iar 
prin separarea celor două aspecte, subliniază faptul că 
fericirea ta nu depinde de nefericirea ta. Testul PAPN este 
extrem de util întrucât multe persoane care îl fac reuşesc să 
se înțeleagă pe ele însele pentru prima dată şi îşi dau seama 
că nu e nimic ciudat sau în neregulă cu ele. De exemplu, 
unii oameni nutresc vreme îndelungată convingerea că sunt 
defecti fiindcă au mai multe sentimente negative decât cei 
din jurul lor şi le e greu să aibă atâta entuziasm ca alții. 
Apoi află că fac parte din categoria Poetilor. lar lumea are 
nevoie de Poeți. 


Apreciaza emotiile negative 


Ce atitudine ar trebui să ai față de nefericire? In primul 
rând, trebuie să-i fii recunoscător. Creierul uman rezervă 
spațiu anume pentru procesarea emoţiilor negative.!® Iar 
acesta este un lucru foarte bun fiindcă, pe lângă faptul că 
ne ajută să dobândim bucurie, satisfacție şi sentimentul că 
avem un scop în viata, emoţiile negative ne permit să 
supravietuim. Şansele de a fi afectați de un pericol sunt mai 
mari decât cele de a câştiga ceva de pe urma unei plăceri. 
Din acest motiv, dacă ai de luat o decizie în urma căreia e 
posibil să-ți dublezi veniturile sau să ajungi complet falit, 
probabil că n-ai da cu banul. De fapt, dacă ai avea nişte 
fonduri de rezervă pentru care ai muncit, probabil că nu le- 
ai risca nici dacă ai avea şanse de nouă la unu să le 
păstrezi, întrucât riscul de unu din zece de a pierde totul 
este o perspectivă prea înfricoşătoare. 


Aşadar, suntem mai bine echipați pentru a procesa 
sentimente negative decât sentimente pozitive, întrucât 
primele ne ajută să rămânem în siguranță si să fim atenți la 
pericole. Acest lucru poartă numele de „biasul negativitatii” 
(sau înclinația spre negativism).!? De asemenea, emoţiile 
negative ne permit să învăţăm lecţii valoroase, ca să nu mai 
gresim în mod repetat. Aşa susținea regretata 
psihoterapeută Emmy Gut, care a arătat în cercetările ei că 
sentimentele negative pot constitui un răspuns util la 
problemele din mediul în care trăim, care ne ajută să fim 
atenți şi să găsim solutii.2° Altfel spus, când suntem trişti 
sau supăraţi în legătură cu ceva, avem şanse mai mari să 


rezolvam problema respectiva. Iar asta, desigur, ne permite 
să fim mai fericiți pe termen lung. 


De exemplu, gândeşte-te la regret. Nimeni nu-şi savurează 
regretele. Unii declară că nu regretă nimic (ajungând chiar 
să-şi tatueze pe corp NO REGRETS / FĂRĂ REGRETE) 
pentru a fi mai fericiți. E adevărat că, dacă nu sunt 
analizate şi gestionate, regretele ne pot afecta semnificativ 
starea de bine. Regretele obsesive conduc la depresie şi 
anxietate, mai ales în rândul persoanelor care au obiceiul să 
rumineze: îşi retrăiesc regretele din nou şi din nou, creând 
un tipar negativ puternic, manifestat în viata de zi cu zi.?! 
Regretele în exces pot chiar afecta sistemul hormonal şi 
sistemul imunitar.22 


Dar la cealaltă extremă este şi mai rău. Înăbuşirea regretelor 
nu ne deschide calea către libertate, ci ne condamnă să 
repetăm la nesfârşit aceleaşi greşeli. Pentru a deveni liberi 
cu adevărat, trebuie să punem regretele la locul potrivit şi să 
învăţăm din ele fără a le lăsa să ne copleşească. 


Oricât ar fi de inconfortabil, regretul este o experiență 
cognitivă extraordinară. Ne cere să revenim la un scenariu 
din trecut, să ne imaginăm că am fi acționat altfel pentru a-l 
schimba şi, cu noul scenariu în minte, să ne întoarcem într- 
un prezent diferit, după care să comparăm acel prezent fictiv 
cu cel pe care-l trăim în realitate. De exemplu, dacă astăzi 
eşti dezamăgit de relația ta cu partenera, e posibil ca 
regretul pe care-l simți să te facă să te gândeşti la anul 
trecut. O să-ți aminteşti comportamentul tău meschin şi 
iritabil, după care o să-ți imaginezi că, în momentele-cheie, 
dai dovadă de mai multă răbdare şi bunătate în loc să-ţi 


ranesti partenera. Apoi vei reveni rapid in prezent si vei 
vedea cum relaţia ta înfloreşte, in loc să lancezeasca. 


Acest proces este motivul pentru care regretul, oricât ar fi de 
inconfortabil, ne ajută să învăţăm ceva. După cum spune 
Daniel Pink, autorul unei cărți despre regret: „Dacă ne 
gestionăm regretele în modul potrivit, acestea ne pot 
ameliora capacitatea de a lua decizii şi ne pot ajuta să 
obținem rezultate mai bune”.?3 În loc să te laşi coplesit de 
amintirea relaţiei tale eşuate, simplul fapt ca-ti doreşti să fi 
fost altfel iti permite să recunosti cu sinceritate ce anume a 
mers prost şi să foloseşti ce ai aflat pentru a avea relații mai 
bune în viitor. 


Un alt domeniu al vieţii în care nefericirea poate fi utilă este 
creativitatea. Se ştie că artiştii sunt putin melancolici şi isi 
găsesc inspiraţia în întuneric; nu degeaba profilul cu un 
nivel scăzut al sentimentelor pozitive şi un nivel ridicat al 
sentimentelor negative se numeşte Poet. Nu e de mirare că 
autorul următoarelor cuvinte a fost un poet celebru, John 
Keats: „Nu vezi cât e de necesară o Lume plină de suferințe 
şi necazuri pentru a educa o inteligență şi a o preschimba 
într-un suflet?”2* 


Oamenii de ştiinţă au descoperit că poetul Keats avea 
dreptate. Un studiu chiar a măsurat efectul nefericirii 
asupra productivităţii artiştilor, analizându-l, printre alții, 
pe compozitorul Ludwig van Beethoven, care a fost cel mai 
prolific după ce s-a confruntat cu probleme de sănătate (el 
şi-a pierdut treptat auzul) şi în familie (a fost tutorele 
nepotului său Karl, cu care a avut o relaţie dezastruoasă).25 
Cercetările au descoperit că, în rândul marilor compozitori 


precum Beethoven, fiecare crestere cu 37% a nivelului de 
tristețe a corespuns, in medie, cu încă o operă importantă. 


Motivul este că, atunci când sunt trişti, oamenii se 
concentrează pe părțile neplăcute din viata lor. Acest lucru 
tinde să stimuleze acea zonă a creierului numită cortex 
prefrontal ventrolateral, care ne permite să ne focalizăm 
intens atenţia şi pe alte probleme complexe - cum ar fi 
alcătuirea unui plan de afaceri, scrierea unei cărți sau 
compunerea unei simfonii - sau să găsim o soluție la o 
problemă complicata.?° 


Unii psihologi sunt de părere că nivelul la care trebuie să 
aspirăm este să fim suficient de nefericiti pentru a ne 
încadra printre cei pe care i-am putea numi „aproape cei 
mai fericiţi”. În 2007, un grup de cercetători le-a cerut unor 
studenți să-şi evalueze starea de bine pe o scară cuprinsă 
între „nefericit” şi „foarte fericit”.2” Precum în cazul multor 
alte teste generale, intenţia era să măsoare ceva de genul 
„fericirea minus nefericirea”. Cercetătorii au comparat 
rezultatele testului cu rezultatele la învățătură ale 
participanților (media şcolară, numărul de absente) şi o 
serie de indicatori sociali (numărul de prieteni apropiați, 
timpul dedicat întâlnirilor romantice). Deşi participanții 
„foarte fericiți” aveau cea mai bună viata socială, 
performanţele lor academice era mai proaste decât cele ale 
celor care erau doar ,,fericiti”. 


Apoi cercetătorii au examinat un set de date provenite dintr- 
un alt studiu, care a evaluat „fericirea” proaspetilor studenți 
şi veniturile acestora după aproape două decenii. Au 
descoperit că studenţii care fuseseră cei mai fericiți în 1976 


nu erau si cei care câştigau cel mai bine în 1995; cele mai 
mari venituri le obtineau cei de pe locul doi, cu un nivel de 
fericire „deasupra mediei”, dar nu in rândul primilor 10%. 


Poate iti spui: bun, am înţeles, oamenii cei mai fericiți nu 
sunt cei care câştigă cel mai mult — mi se pare un 
compromis rezonabil. Dar conform altor studii, acest lucru 
sugerează o lipsă de precauţie; din moment ce emoțiile 
negative ne ajută să evaluăm pericolele, e normal ca un 
exces de emoții pozitive să ne facă să le trecem cu vederea. 
De fapt, cele mai ridicate niveluri de emoţii pur pozitive au 
fost asociate cu comportamente periculoase precum 
consumul de alcool şi droguri si bulimia.?® Întâi ne simțim 
bine, apoi ne simțim rău. 


Concluzia: în lipsa nefericirii, nu poți să supravietuiesti, să 
înveți sau să ai idei bune. Şi chiar dacă ai putea să scapi de 
nefericire, aceasta ar fi o greşeală enormă. Secretul unei 
vieți împlinite este să-ţi accepti nefericirea (pentru ca să 
înveți şi să progresezi) şi să faci fata trăirilor care rezultă din 
asta. 


Fii recunoscător şi albinelor, nu doar mierii 


Pentru a percepe clar realitatea, a depăşi problemele şi a 
vedea oportunitățile din viitor, e necesar să avem o altă 
perspectivă asupra fericirii şi nefericirii decât majoritatea 
oamenilor: fericirea nu este scopul, iar nefericirea nu este 
inamicul. (Fireşte, nu vorbim despre probleme medicale 


precum anxietatea si depresia. Acestea sunt afectiuni reale, 
care necesita tratament. Ne referim la suferinta si 
dificultatile cu care ne confruntam toti in viata de zi cu Zi.) 


Nu vreau să spun că trebuie sa ne ferim de trăirile pozitive 
sau că e o prostie să vrei să fii mai puţin nefericit. 
Dimpotrivă, dorinţa de a trai mai multă bucurie şi mai 
puţină tristețe este ceva cât se poate de natural si de 
normal. Însă a face din căutarea trăirilor pozitive — şi din 
lupta cu trăirile negative — scopul nostru suprem sau unic 
este o strategie de viață costisitoare şi contraproductivă. 
Fericirea absolută este imposibil de obținut (cel putin pe 
acest tărâm al suferinţei), iar urmărirea ei poate fi o 
întreprindere periculoasă, care ne afectează capacitatea de a 
avea succes. Un aspect şi mai important este că în felul 
acesta sacrificăm multe dintre ingredientele unei vieți bune. 


Poate te întrebi dacă nu cumva iti sugerăm să cauţi 
suferința. Nu e nevoie: suferința te va găsi oricum. Ideea 
este că fiecare dintre noi se poate strădui să aibă o viata 
plină, în care nu se mulţumeşte să savureze mierea 
delicioasă, ci, totodată, apreciază albinele care o produc. 
Acest lucru reprezintă mai mult decât o schimbare de 
mentalitate. Este un nou mod de a trăi, care iti oferă 
oportunități nemaiintalnite până acum. Daca-ti accepti viata 
fără frică, poți să-ți controlezi emoţiile. Iar acest lucru iti va 
oferi libertatea de a-ţi construi viitorul pe baza pilonilor 
care-ţi permit să devii mai fericit pentru totdeauna. 


E necesar să înțelegem ce înseamnă fericirea şi nefericirea; 
de aceea am început cu această temă. Insă ea reprezintă 
doar primul pas pe drumul către o viata mai buna. Al doilea 


pas este sa invatam sa gestionam emotiile pozitive si 
negative pentru a deveni mai puternici si mai inteligenti si 
pentru a nu mai trece cu vederea partile neplacute ale vietii 
noastre. Vom vorbi despre asta în următoarele trei capitole. 


Gestionarea emoţiilor 


Notă de la Oprah 


Unele dintre cele mai fericite clipe din viata mea le-am 
petrecut şezând sub un copac şi citind o carte bună. Sau 
motaind în fata unui foc de lemne, lângă câinii mei. Sau 
trebăluind în bucătăria mea călduroasă într-o zi rece şi 
ploioasă, preparând o tocana copioasa. Unul dintre 
aspectele stării de bine pe care o am în asemenea ocazii este 
senzaţia puternică şi profundă că am tot ce-mi trebuie în 
momentul prezent. Aceasta este cea mai importantă lecţie 
din cartea de față. Dacă vrei să devii mai fericit, ai deja la 
îndemână tot ce-ţi trebuie, în interiorul tău, în orice 
moment, în acest moment, astăzi. 


Ultima frază cuprinde două lecţii pe care le-am învățat deja: 
prima, că ideea este să fii mai fericit — o stare relativă, 
fluidă, care depinde de împrejurări, nu o stare ideală de 
nirvana. lar a doua, că „mai fericit” nu tine de a fi, ci dea 
face — nu este un lucru pe care-l aştepţi şi la care speri, ci o 


schimbare realizabilă pe care te straduiesti să o pui in 
practica. 


Acesta este unul dintre lucrurile pe care le admir la Arthur, 
ca invatator: se pricepe de minune sa defineasca termenii 
despre care vorbeste. Unul dintre motivele pentru care sunt 
sigură că aceasta carte iti va fi de mare ajutor este că iti 
pune la dispozitie un limbaj in care poti sa vorbesti despre 
fericire si, mai important, sa te gandesti la ea. Limbajul 
transforma ceea ce pentru majoritatea reprezinta un concept 
vag si abstract in ceva mult mai concret — într-un lucru pe 
care putem să-l înțelegem, să-l examinăm din diferite 
unghiuri, să-l încercăm, să-l testăm în fel şi chip. Vei învăța 
câțiva termeni ştiinţifici (cum ar fi sistem de inhibitie 
comportamentală). De asemenea, vei reinvata, în contextul 
fericirii, câteva cuvinte foarte familiare (optimism şi 
speranţă, empatie şi compasiune). Vei face cunoştinţă cu 
câteva arthur-isme - nişte concepte extraordinar de utile, 
întrucât sunt foarte uşor de memorat, precum cofeină 
emoțională şi prieteni inutili. 


Însă cele mai preţioase lucruri pe care le vei învăţa — 
cuvintele pe care trebuie să le lipeşti pe frigider sau să le pui 
în ramă şi să le atârni pe perete, într-un loc unde să le vezi 
de cinci sau de zece ori pe zi — sunt următoarele: „Emoţiile 
tale sunt semnale adresate creierului tău conştient că se 
întâmplă ceva care-ţi cere să fii atent şi să actionezi; atât si 
nimic mai mult. Creierul tău conştient, dacă alegi să-l 
foloseşti, este cel care decide cum va răspunde”. Repet, 
pentru orice eventualitate: Emotiile tale sunt doar nişte 
semnale. Si tu eşti cel care decide cum le răspunde. Emotia 
este bătaia pe umăr, ghiontul în coaste. Ce faci după aceea 
depinde numai de tine. 


Intelegi ce înseamnă asta, nu-i aşa? Ştii cum e să te simţi 
copleşit de trăirile tale, să te simţi prizonierul lor, să ai 
impresia că ele sunt la volan şi tot ce poţi să faci este să-ți 
pui centura de siguranță; nu mai e cazul să continui în 
acest fel. Există strategii care te ajută să preiei controlul. 
După cum iti va explica Arthur, asta nu înseamnă că nu te 
vei mai confrunta niciodată cu furia, frica, gelozia, tristețea 
şi dezamăgirea, însă tocmai asta este ideea: poţi să le faci 
fata. Simti emoția, apoi preiei controlul volanului. Alegi cum 
vei răspunde. 


Una dintre cele mai dificile perioade din viața mea a fost 
procesul din 1998. Poate ai auzit despre asta: procesatorii 
de carne de vită din Texas m-au dat în judecată fiindcă 
spusesem ceva despre hamburgeri. Acum, la drept vorbind, 
nu era viața mea în joc. Dacă verdictul nu-mi era favorabil, 
nu urma să merg la închisoare. Însă a fi implicat într-un 
proces e o experienţă dificilă şi epuizantă. A fost greu şi 
stresant; nu e deloc plăcut să fii acuzat pe nedrept. 


Cu toate acestea, privind în urmă, aş putea spune că pe 
parcursul celor şase săptămâni pe care le-am petrecut la 
Amarillo am avut motive să fiu fericită. Mă refer la versiunea 
mea de fericire, care este multumirea. Conform testului de 
personalitate prezentat de Arthur în secțiunea precedentă, 
eu sunt Judecător — in general nu am emoţii foarte intense, 
pozitive sau negative. 


(Apropo, în caz că te întrebi, Arthur este un Savant nebun. 
Se pare că facem o echipă pe cinste, fiindcă Judecătorii şi 
Savantii nebuni se completează unul pe altul.) 


E minunat să fii capabil să găseşti mulțumire în împrejurări 
dificile. Este ca şi cum ai avea un registru de contabilitate: 
în coloana cu minus e posibil să fie nişte lucruri 
problematice, rele sau neplăcute, dar există şi o coloană cu 
plus. La Amarillo, în coloana mea cu plus erau oamenii 
binevoitori care în fiecare dimineaţă îmi făceau urări de bine 
la intrarea în tribunal. Şi o pensiune de care eram 
încântată. Era curat. Aveam un pat confortabil. Puteam face 
o baie fierbinte în fiecare seară. Aveam plăcintă în frigider. 
(Pentru mine, plăcinta înseamnă foarte mult. Vorbesc 
serios!) Puteam să-i tin acolo pe Sophie şi Solomon, dragii 
mei cockeri spaniel. Şi am continuat să lucrez la emisiunea 
mea în fiecare zi după ora 17, când se încheia sesiunea la 
tribunal. 


În pofida situaţiei în care mă aflam, la pensiunea aceea 
aveam tot ce-mi trebuia, inclusiv lucrul de care poate că 
aveam cea mai mare nevoie: recunoştinţa. E o emoție pe 
care o recomand tuturor celor care trec prin momente 
dificile şi despre care va vorbi Arthur în secțiunea 
următoare. Iti ofer cu modestie două „oprah-isme” de care 
să tii cont în timp ce citeşti: simte-ti emoţiile şi apoi preia 
frâiele. Şi urmează calea spre şi mai multă fericire. 


Doi 


Puterea metacognitiei 


Viktor Frankl, cu care am facut cunostinta in capitolul 
precedent, s-a confruntat cu probleme pe care cei mai multi 
dintre noi nici nu si le pot imagina. Era un psihiatru evreu 
din Austria, care a fost arestat împreună cu cei dragi si 
deportat de germani în lagăre de concentrare naziste, unde 
a petrecut aproape patru ani, până la sfârşitul războiului. ! 
A fost singurul supraviețuitor dintre toți membrii familiei 
care fuseseră capturați; tatăl, mama, soția şi fratele lui au 
murit. Chiar şi el a scăpat de moarte la limită de 
nenumărate ori şi a fost supus unor acte de cruzime 
cumplite. 


După intervenţia aliaților şi eliberarea sa, Frankl s-a întors 
acasă la Viena. Reflectând la experienţa trăită, în 1946 a 
publicat o carte despre viața sa în lagărele de concentrare. 
Cartea a devenit un bestseller internațional şi o cronică 
despre cum ne putem păstra speranța în mijlocul suferinței. 
Mesajul ei simplu, că viata poate fi trăită frumos chiar şi in 
împrejurările cele mai dificile, a inspirat generaţii de oameni 
din lumea întreagă. 


Însă acest mesaj nu era că viata va fi bună în mod automat, 
ceea ce desigur că nu se întâmplă. Nici că putem scăpa de 
suferință prin cine ştie ce truc mental special. Frankl 
recunoaşte că toţi suferim — unii mai mult decât alții. In 
plus, fiind psihiatru, ştia că reactionam la suferință cu 
emoții negative, ceea ce e cât se poate de natural. Dar nu 
suntem condamnați la o viață nefericită, întrucât putem 


alege cum răspundem emoţiilor noastre. Ca să-l citam pe 
Frankl: „Singurul lucru care-i mai rămâne detinutului este 
ultima dintre libertățile umane — capacitatea de a-şi alege 
atitudinea în anumite împrejurări”. 


Cu alte cuvinte, nu ne putem alege trăirile, dar putem alege 
cum reactionam la ele. Ceea ce voia să spună Frankl este 
că, dacă cineva te părăseşte, vei simţi tristeţe şi furie, dar 
poți alege să fii sau nu nefericit ca urmare a acestui lucru, 
influențând astfel cât de repede iti vei reveni. Dacă o 
persoană dragă se îmbolnăveşte, o să-ţi fie frică, dar poţi 
alege cum vei exprima această frică şi ce impact va avea ea 
asupra vieţii tale. 


Emotiile noastre sunt precum vremea pentru o firmă de 
construcții. Dacă plouă, ninge sau e caniculă, acest lucru ne 
afectează capacitatea de a munci. Dar reacția corectă nu 
este să schimbăm vremea (ceea ce e imposibil) sau să ne 
dorim ca vremea să fie altfel (ceea ce nu e de niciun folos). 
Trebuie să avem planuri de rezervă pentru eventualitatea că 
vremea este rea, să fim pregătiți şi să gestionăm proiectele 
în funcție de condițiile meteorologice curente. 


Procesul de gestionare a „condiţiilor meteorologice” 
interioare poartă numele de metacognitie. Metacognitia (care 
din punct de vedere tehnic înseamnă „gândire despre 
gândire”) presupune să ne trăim emoțiile in mod conştient, 
să le separăm de comportamentele noastre şi să nu ne 
lăsăm controlati de ele.2 


Acest proces incepe prin a intelege ce sunt emotiile si cum 
functioneaza ele. In continuare, putem invata cateva 
strategii de baza pentru reformularea emotiilor legate de 
prezent si de trecut. lar exersandu-le vei dobândi 
capacitatea de a nu-ți mai lăsa emoțiile să-ți dirijeze 
comportamentul; viața ta va fi guvernată de eul tău 
conştient. 


Ce se întâmplă în creierul tău când ai emoţii 


În capitolul precedent am explicat că fericirea şi nefericirea 
nu reprezintă acelaşi lucru ca emoţiile pozitive şi negative. 
Însă emoțiile sunt asociate cu fericirea şi nefericirea — şi ne 
confruntăm cu ele din plin în fiecare zi. Dacă nu le 
gestionăm, pot să scape complet de sub control, iar ca 
urmare fericirea va fi mai greu sau chiar imposibil de 
obținut. Ca să fie mai clar, vom folosi din nou comparatia 
dintre mâncare şi mirosul mâncării. Ceea ce contează în 
principal este mâncarea în sine, dar dacă mirosul e 
neplăcut, înseamnă că mâncarea e stricată. Prin urmare, 
deşi am vorbit deja despre emoții şi ţi-ai măsurat nivelul 
afectelor folosind testul PAPN, în cazul de fata trebuie să 
exploram mai în profunzime ştiinţa emoţiilor. 


Pentru a ne forma o imagine elementară despre emoţii, vom 
porni de la creierul triun, numit astfel de către 
neurocercetătorul Paul D. MacLean în anii 1970.3 Dacă ai 
mai auzit înainte termenul respectiv, asta se datorează 
probabil astrofizicianului Carl Sagan, care a popularizat 
ideea în cărțile sale şi în cunoscuta emisiune TV Cosmos, 


din anii 1980. Potrivit acestei teorii, creierul uman a evoluat 
pe parcursul a milioane de ani in trei etape distincte. 


Conform lui MacLean, cea mai veche parte a creierului este 
trunchiul cerebral, numit uneori si creierul reptilian 
intrucat face lucruri de care e capabil si creierul soparlelor, 
precum reglarea comportamentelor instinctive si a functiilor 
motorii. A doua parte este sistemul limbic sau creierul 
paleomamifer, care s-a format mai recent si traduce stimulii 
de baza in emotii pe care le simtim, semnalandu-ne ce se 
petrece in jurul nostru si cum ar trebui sa reactionam. Apoi 
urmeaza neocortexul, despre care MacLean a sugerat ca este 
partea cea mai nouă - creierul neomamifer, specific uman. 
Acesta guvernează procesul decizional, percepţia, judecata 
şi limbajul. 


Multe dintre studiile mai recente susțin că acest model 
compus din trei părți este incorect deoarece nu se ştie sigur 
când s-a format fiecare parte, iar funcţiile lor nu sunt clar 
delimitate.* De exemplu, deşi sistemul limbic este 
responsabil în principal de emoţiile despre care credem că 
„ni se întâmplă”, neocortexul nu este pur analitic şi 
participă în moduri complexe la reacțiile emoţionale fata de 
mediul înconjurător. 


Fără să intrăm în controverse tehnico-stiintifice despre 
evoluție şi funcții cerebrale specifice, este totuşi util să 
vedem creierul ca pe un organ înzestrat cu trei funcții care 
ne ajută să supravietuim şi sa ne dezvoltăm. 


Detectie. Ceva se întâmplă in mediul înconjurător. De 
exemplu, în timp ce strabati o intersecție, spre tine se 
îndreaptă în viteză o maşină - echivalentul modern al unui 
prădător uriaş. Înainte să devii conştient de asta, imaginea 
respectivă este procesată de retina ochilor (o parte a 
creierului aflată în afara craniului!), care trimit informația 
către cortexul vizual din creier, aflat în lobul occipital, la 
baza părţii posterioare a capului." 


Reactie. Nucleul tău amigdalian - o parte a sistemului 
limbic aflată în profunzimea creierului — primeşte un semnal 
că siguranța ta este în pericol, care este tradus în emoția 
primară de frică. Acest lucru se întâmplă în circa 0,074 
secunde.® Apoi nucleul amigdalian trimite un semnal prin 
intermediul hipotalamusului (care face parte tot din 
sistemul limbic) către glanda pituitară, un organ de forma 
unui bob de mazăre situat la baza creierului. Acest lucru le 
comunică glandelor suprarenale (aflate deasupra rinichilor) 
să elibereze hormoni ai stresului care accelerează bătăile 
inimii şi te fac să reactionezi extrem de rapid, dandu-te 
laoparte din drum. Substanţa cenusie periapeductală, care 
primeşte la rândul ei un semnal de la nucleul amigdalian, îi 
transmite corpului tău să se deplaseze.” 


Decizie. Între timp, cortexul tău prefrontal - masa mare de 
țesut aflată chiar în spatele fruntii — primeşte un semnal 
despre ce se întâmplă. Trunchiul cerebral şi sistemul limbic 
ti-au salvat deja viata, dar acum trebuie să decizi în mod 
conştient cum vei reacționa. Să râzi? Să te înfurii? Tu decizi, 
cu ajutorul cortexului prefrontal. Recunoaşterea trăirilor din 
corp cauzate de hormonii stresului poate modifica această 
decizie. 


In acest caz, sentimentul de frica ti-a salvat viata. 
Aminteste-ti că nefericirea este importantă fiindcă ne ajută 
să învăţăm şi să progresam. Similar, emoţiile negative joacă 
un rol crucial întrucât ne spun cum să reactionam într-un 
mod care ne permite să supravietuim şi să prosperam. 
Emotiile negative ne protejează împotriva unor pericole cum 
sunt prădătorii; emoţiile pozitive ne recompensează pentru 
lucruri de care avem nevoie, cum ar fi mâncarea bună. 
După părerea neurocercetătorilor, personajul Spock din Star 
Trek — un vulcanian? cu aspect uman, dar care nu exprimă 
şi nu reacționează la emoţii — n-ar supraviețui mai mult de o 
săptămână. 


Acesta este principalul motiv pentru care ar trebui să fim 
recunoscători emoțiilor negative. Gandeste-te la asta cand 
mai regreti că ai asemenea trăiri şi iti doreşti să scapi de ele. 
Emotiile negative nu sunt plăcute, însă exact asta este 
ideea: ele te protejează prin faptul că iti captează atenţia şi 
te fac să actionezi. 


Emotii primare şi complexe 


2 Specie extraterestră umanoidă din universul Star Trek, care a evoluat 


pe planeta Vulcan şi ai cărei reprezentanți încearcă să folosească doar 
rațiunea şi logica, neumbrite de emoții (N.t.). 


Avem doua tipuri de emotii: primare (numite uneori si 
elementare) şi complexe. Primele pot fi trăite separat sau in 
combinaţii ce alcătuiesc emoţiile din a doua categorie. 
Neurocercetătorii nu au ajuns la un consens privind 
clasificarea exactă a emoțiilor primare pozitive - neurostiinta 
este un domeniu relativ nou, iar specialiştii încă se mai 
contrazic cu privire la multe aspecte. Însă multi sunt de 
acord că emoțiile negative primare sunt tristețea, furia, 
dezgustul şi frica.% Niciuna dintre aceste trăiri nu este 
plăcută, însă ne protejează. În caz de pericol, frica şi furia 
contribuie la activarea reacției de tip „luptă sau fugi”. 
Dezgustul ne atrage atenţia asupra existenţei unor factori 
patogeni, făcându-ne să evităm contactul cu ceva. Tristetea 
are legătură cu dorința de a nu pierde oamenii şi lucrurile 
de care avem nevoie (ceea ce explică de ce apare durerea, 
suferința emoţională pe care o trăim când nu ştim unde se 
află o persoană dragă). 


Desigur, aceste emoţii nu sunt întotdeauna potrivite în 
contextul respectiv. De exemplu, deşi frica de a nu fi respins 
de alții este o trăsătură apărută pe vremea când respingerea 
însemna să fii dat afară din trib, să rătăceşti prin tundra 
înghețată şi să mori singur, astăzi poți trăi această emoție 
când cineva te critică pe Twitter. Deşi dezgustul este o 
trăsătură care te ajută să identifici alimente stricate înainte 
de a le consuma, în ziua de azi un politician te poate 
încuraja să simţi dezgust fata de cineva care are alte păreri 
politice decât tine. Iată de ce trebuie să învăţăm să ne 
gestionăm emoţiile pentru a avea o viață mai bună. 


Una dintre emoţiile pozitive este bucuria, pe care psihologii 
o definesc drept „un sentiment profund de mulțumire, 
încântare sau exuberanta... născut dintr-o senzație de bine 


sau satisfactie”.? Este extrem de plăcută, dar trecătoare. Din 
acest motiv, difera semnificativ de modul in care o definesc 
multi ganditori religiosi, pentru care bucuria este mai 
degraba o senzatie durabila de multumire interioara 
născută din relația cu Dumnezeu. Crestinii îi spun „fructul 
Spiritului”, o stare de bine care transcende condiţiile 
lumesti. 


Pentru neurocercetatori si psihologi, bucuria este o 
recompensa pentru faptul ca ne-am atins un obiectiv sau 
am dobandit ce-am vrut, iar ca urmare ne face sa ne 
straduim in continuare sa obtinem lucruri care ne ajuta sa 
supravietuim şi să ne găsim parteneri. După cum se vede, 
această emoție pozitivă este similară cu cele negative, însă 
exercită asupra noastră o atracţie, nu o respingere. 


O altă emoție primară pozitivă pe care unii cercetători o 
includ pe listă este interesul. Interesul este plăcut. Oamenii 
urăsc lucrurile plicticoase şi adoră lucrurile interesante. 
Desigur, e o chestiune de gust. Unora fotbalul li se pare 
interesant, iar baseballul plicticos. Unele persoane sunt 
pasionate de documentarele ştiinţifice, iar altele sunt 
fascinate de emisiunile culinare. În pofida diferenţelor 
individuale, motivul pentru care există această emoție este 
că oamenii progresează şi prosperă atunci când învață 
lucruri noi. Prin urmare, evoluţia îi favorizează pe cei care 
adoră să învețe şi îi recompensează cu plăcere. 


Printre emoţiile complexe se numără ruşinea, vinovăția şi 
disprețul, care sunt combinații de emoții primare. De 
exemplu, disprețul este convingerea că o persoană sau un 
lucru este total lipsit de valoare. De fapt, este un amestec de 


furie si dezgust. Te poate ajuta sa eviti o situatie foarte 
neplacuta in societate, dar, totodata, iti dai seama ca a-i 
trata pe altii cu dispret din cauza religiei lor, de pilda, poate 
fi o idee foarte proastă — si este un lucru de care e necesar 
sa te ocupi. 


Metacognitia: gestionarea emotiilor 


Emotiile sunt semnale care ii transmit creierului tau 
conştient că se întâmplă ceva care iti cere să fii atent şi sa 
actionezi; atât şi nimic mai mult. Creierul conştient — daca 
alegi să-l foloseşti — decide cum vei răspunde acestor 
semnale. Metacognitia înseamnă să transferi trăirea unei 
emoții din sistemul limbic al creierului în cortexul 
prefrontal. Este ca şi cum am transporta petrolul dintr-un 
put (sistemul limbic) la o rafinărie (cortexul prefrontal), unde 
poate fi transformat într-un produs util. 


Ştim cu toții cum e să-ți ieşi din sărite şi după aceea să-ți 
pară rău sau să tipi de frică şi apoi să-ţi fie ruşine. Am 
putea spune că asta înseamnă să fii „autentic”, dar pe de 
altă parte înseamnă că nu foloseşti metacognitia. Când îi 
spui copilaşului tău care are o criză de furie să exprime în 
cuvinte ceea ce simte, îl indemni să facă apel la 
metacognitie: să-şi folosească cortexul prefrontal, nu doar 
sistemul limbic. Similar, metacognitia se referă la ceea ce ai 
fost învățat să faci atunci când eşti furios: să numeri până 
la 10 înainte de a vorbi. În esenţă, asta înseamnă să-i acorzi 
cortexului prefrontal timpul necesar pentru a prinde din 
urmă sistemul limbic, ca să poată decide cum să 


reactioneze. Conform specialistilor in stiinte sociale, 
persoanele care reacționează in mod automat, fără să se 
gândească, îşi folosesc doar sistemul limbic; acum ştii de ce. 


Apropo, sfatul de a număra până la 10 nu trebuie luat ad- 
litteram. Thomas Jefferson a scris odată: „Când eşti furios, 
numără până la 10 înainte de a vorbi; dacă eşti foarte 
furios, numără până la [sic] 100.”!° Cu alte cuvinte, cu cât 
eşti mai furios sau cu cât nivelul tău general de autocontrol 
este mai scăzut, cu atât trebuie să numeri mai mult. O 
regulă bună concepută de psihologi este să aştepţi 30 de 
secunde, timp în care să-ți imaginezi ce consecinţe ar avea 
faptul de a spune ce-ţi trece prin cap.!! Să presupunem că 
ai primit un e-mail jignitor de la un client şi vrei să ripostezi 
cu indignare. Nu te grăbi să-i răspunzi. Numără încet până 
la 30, imagineaza-ti cum ar fi dacă şeful tău ar citi schimbul 
de e-mailuri (ceea ce e foarte posibil), apoi imagineaza-ti că 
te întâlneşti cu persoana respectivă fata-n fata după ce iti 
citeşte e-mailul. Răspunsul tău va fi mult mai bun întrucât 
va fi bazat pe cortexul prefrontal, nu pe sistemul limbic. 


Metacognitia nu înseamnă că poți evita emoțiile negative. 
Înseamnă că poţi să le înţelegi, să înveţi din ele şi să ai grijă 
să nu conducă la acțiuni distructive — principalul motiv 
pentru care ele devin adeseori o sursă de suferință. Un 
moment de frică nu este neapărat ceva rău; poate fi chiar o 
informatie interesantă - aminteste-ti că emoţiile negative 
sunt normale şi naturale. Frica devine o problemă atunci 
când te face să ai un comportament ostil sau timid, care iti 
provoacă suferință ţie şi altora fără vreun motiv întemeiat. 


Acum hai sa vedem cum putem aplica aceste idei in viata de 
zi cu Zi. 


Cand nu poti schimba lumea, schimba felul in care o 
percepi 


Toţi oamenii — chiar şi cei mai privilegiați dintre noi — ar dori 
să schimbe anumite lucruri din viata lor. După cum spunea 
filosoful roman Boethius la începutul secolului al VI-lea: 
„Cineva are bogății din plin, dar se ruşinează de originea sa 
modestă. Altcineva se remarcă prin noblețea sa, dar preferă 
să rămână în umbră fiindcă sărăcia îi provoacă jenă. Un al 
treilea, binecuvântat din belşug cu amândouă, se plânge de 
viata trăită în singuratate”.} 


Uneori poți schimba împrejurările. Dacă iti urăşti locul de 
munca, în general poți să-ți cauţi altul. Dacă ai o relație 
proastă, poţi încerca să o imbunatatesti sau să-i pui capăt. 
Dar uneori schimbarea nu este practică sau nici măcar 
posibilă. Poate că urăşti vremea din zona în care trăieşti, dar 
ai acolo familie şi un serviciu bun, aşa că n-are sens să 
pleci. Poate că ai fost diagnosticat cu o boală cronică pentru 
care nu există posibilități de tratament promițătoare. Poate 
că partenerul tau de viata te-a părăsit împotriva dorinței tale 
şi nu-l poți convinge să rămână. Poate că nu-ţi place un 
aspect al corpului tău pe care nu-l poţi schimba. Poate chiar 
eşti la închisoare. 


In asemenea cazuri, metacognitia iti vine in ajutor. Intre 
condițiile din mediul înconjurător şi reacţia ta fata de ele 
există un spaţiu în care poţi să gândeşti si să iei decizii. In 
acest spaţiu ai libertate. Poţi alege să încerci să remodelezi 
lumea sau să-ți schimbi reacția fata de ea. 


Să schimbăm modul în care trăim emoţiile negative poate fi 
mult mai uşor decât să schimbăm realitatea fizică, deşi pare 
nenatural. Poate ai impresia că nu-ţi poți controla emoțiile 
nici măcar în momentele cele mai bune şi cu atât mai putin 
în situaţii de criză, exact atunci când gestionarea lor ti-ar 
oferi cele mai mari beneficii. Una dintre cauzele acestui 
lucru o constituie mecanismele noastre biologice. După cum 
am spus mai devreme, emoţiile negative precum furia şi 
frica activează nucleul amigdalian, care ne face să fim mai 
vigilenti cu privire la pericole şi ne sporeşte capacitatea de a 
le detecta şi evita. Cu alte cuvinte, stresul ne face să 
luptăm, să fugim sau să încremenim - nu să ne gândim: 
„Cum aş putea răspunde într-un mod chibzuit în acest 
moment? Hai să vedem care sunt opțiunile”. Acest lucru are 
sens din punct de vedere evoluționist: acum o jumătate de 
milion de ani, dacă stăteai să-ți gestionezi emoțiile, probabil 
că ai fi devenit masa de prânz a unui tigru. 


Dar în lumea modernă, stresul şi anxietatea sunt de obicei 
cronice, nu episodice.!* Probabil că nu mai e nevoie ca 
nucleul amigdalian să te ajute să scapi de tigru fără a cere 
permisiunea creierului conştient. Acum îl foloseşti pentru a 
gestiona problemele neletale care te chinuie cât e ziua de 
lungă. De exemplu, eşti stresat de munca ta sau nu te 
înţelegi cu partenerul de viata. Chiar daca nu trebuie să fugi 
de tigri, nu te poţi relaxa în peştera ta întrucât eşti tulburat 
de aceste chestiuni ordinare. 


Asadar, nu e de mirare ca stresul cronic conduce adesea la 
mecanisme de adaptare inadecvate vieții moderne.!* Printre 
acestea se numără consumul de droguri şi de alcool, 
tendința de a ne concentra în mod repetat asupra surselor 
de stres, autovatamare şi autoinvinovatire. Pe lângă faptul 
că nu ne protejează de stres pe termen lung, aceste reacții 
pot agrava problemele întrucât duc la dependență, depresie 
şi creşterea anxietatii. Aceste tehnici încearcă să schimbe 
lumea exterioară — sau cel putin modul în care o percepem. 
Persoanele care fac abuz de alcool spun adesea că, după 
câteva pahare, grijile de peste zi dispar ca prin farmec; 
problemele par mai putin amenințătoare (pe moment). 


Metacognitia ne pune la dispoziție o soluție mult mai bună, 
mai sănătoasă şi cu efecte mai durabile. Gandeste-te la 
emoţiile pe care ti le trezeşte situația în care eşti. Observa-le 
ca şi cum ar fi ale altcuiva şi acceptă-le. Notează-le, ca să te 
asiguri că sunt total conştiente. Apoi gandeste-te cum poți 
să-ți alegi reacțiile nu pe baza emoţiilor negative, ci a 
rezultatelor pe care preferi să le obţii. 


De exemplu, să ne imaginăm că ai un serviciu care te 
deprimă. Să presupunem că eşti plictisit şi stresat, iar şeful 
tău nu este competent. În fiecare zi, te întorci acasă obosit şi 
frustrat, iar pentru a te relaxa, bei alcool şi te uiţi la 
televizor la o mulțime de prostii ca să-ți distragi atenţia de la 
probleme. Mâine încearcă o nouă tactică. Pe parcursul zilei, 
cam o dată pe oră, întreabă-te cum te simți şi noteaza-ti 
răspunsul. Seara, noteaza-ti într-un jurnal experiențele şi 
trăirile din timpul zilei. De asemenea, scrie cum ai 
reacționat fata de aceste trăiri, precum şi care reacții au fost 
mai constructive sau dimpotrivă. Procedează astfel timp de 
două săptămâni. Vei constata că te simți mai stăpân pe tine 


si actionezi in moduri mai productive. De asemenea, vei 
începe să-ți dai seama cum poți gestiona mai bine mediul 
exterior — de exemplu, să-ți actualizezi CV-ul şi să ceri 
câtorva persoane sfaturi despre piața locurilor de munca, 
dupa care să începi să-ți cauţi un nou serviciu. (Vom 
prezenta mai multe asemenea lecții la sfârşitul capitolului.) 


Se pare că filosoful roman Boethius era un maestru în 
gestionarea emoţiilor, în împrejurări mult mai rele decât ale 
tale sau ale mele. De fapt, situația lui semana mai mult sau 
mai putin cu a lui Viktor Frankl. Cuvintele citate anterior au 
fost scrise într-o celulă de închisoare în anul 524, în timp 
ce-şi aştepta execuţia, fiind acuzat de conspirație împotriva 
regelui ostrogot Teodoric - o faptă de care probabil că nu era 
vinovat, dar pentru care a fost, în cele din urmă, executat.!5 
Boethius n-avea cum să schimbe împrejurările nedrepte în 
care se găsea. Însă putea să-şi schimbe atitudinea fata de 
ele, ceea ce a şi făcut. „Adevărul este că nimic nu e rău, ci 
doar gândurile noastre îl fac să fie astfel”, a scris el, „iar pe 
de altă parte fiecare dintre noi poate avea o viata fericită 
dacă se simte împăcat cu ea.”!° Să tratezi cu seriozitate 
aceste cuvinte şi să actionezi pe baza lor este unul dintre 
principalele secrete ale unei stări mai bune; dar nu trebuie 
să fie un secret. Dacă Boethius a fost în stare să folosească 
metacognitia, şi noi suntem. 


Dacă nu-ţi place trecutul tău, rescrie-l 


Poti să gestionezi emoţiile neplăcute şi să decizi cum vei 
reacționa în situații neprielnice. Dar ce facem cu amintirile 


neplăcute? Nu le putem schimba, nu-i aşa? Ba da: 
metacognitia ne oferă această putere. 


„Acasă visez că la Napoli... mă pot îmbăta cu frumusețe, iar 
tristețea mea dispare”, a scris filosoful american Ralph 
Waldo Emerson în eseul său „Prin propriile forte”, în 1841.1” 
„Îmi fac bagajul, îmi imbratisez prietenii, mă imbarc pe 
vapor şi, în cele din urmă, mă trezesc la Napoli.” Ce frumos! 
Dar apoi continuă: „lar acolo, lângă mine, e realitatea 
neîndurătoare, sinele trist, inexorabil, identic, de care am 
fugit”. Nu poţi fugi de trecutul tău pentru că el călătoreşte 
cu tine în viitor, în mintea ta. Odată ajuns la Napoli, 
amintirile tale sunt primul lucru pe care-l scoţi din bagaj. 


Nu poţi schimba trecutul. Însă poţi schimba modul in care îl 
percepi. O variantă aproape la fel de bună ca o maşină de 
călătorit în timp este să rescriem povestea amintirilor 
noastre folosind metacognitia, să ne uşurăm putin povara 
trecutului când călătorim prin prezent şi viitor. 


Oamenii sunt călători în timp prin natura lor; de fapt, 
cercetătorii au descoperit că s-ar putea să reținem amintiri 
despre trecut tocmai pentru a ne imagina şi a prezice 
viitorul. 1° Gandeste-te la o plajă din Spania unde ţi-ai dori 
să mergi, dar unde n-ai fost niciodată; e posibil ca imaginea 
din mintea ta să semene dubios de mult cu plaja din Florida 
unde ai fost anul trecut. Acest lucru explică succesul speciei 
umane: evenimentele din trecut ne oferă o sferă de cristal pe 
care o putem folosi pentru a decide ce să facem şi ce nu. 


Neurostiinta moderna arată că memoria se bazează mai 
mult pe reconstructie, decat pe recuperare. De fiecare data 
cand aducem la iveala ceva din trecut, mai multe zone ale 
creierului (printre care girusul angulat si hipocampul) 
adună la un loc diverse părticele de informaţii inmagazinate 
pentru a crea o amintire.!” Acest proces este un miracol 
biologic, dar care se schimbă în timp, după cum au 
demonstrat cercetătorii de-a lungul ultimelor câteva decenii. 
De exemplu, la scurt timp după explozia navetei spatiale 
Challenger în 1986, doi psihologi au cerut unor studenți sa 
relateze în detaliu cum auziseră despre eveniment.2 După 
30 de luni, au pus aceeaşi întrebare aceloraşi studenţi. În 
93% dintre cazuri, relatările au fost inconsecvente, cu toate 
că respondentii îşi aminteau detaliile cu claritate şi aveau 
încredere în amintirile lor. Poate că si tie ti s-a întâmplat 
ceva asemănător daca, de exemplu, tu şi sora ta aveți 
amintiri diferite despre o Zi a Recunostintei deosebit de 
tensionată. 


Motivul pentru care amintirile se schimbă este că noi 
construim poveşti despre evenimentele trecute din 
fragmente de amintiri, conform identității noastre narative 
curente.?! Analizăm trecutul pentru a afla cine suntem şi de 
ce facem ceea ce facem. Ne parafrazăm povestea în mod 
inconştient pentru a pune de acord informaţiile despre 
trecut cu situația, prietenii şi acțiunile din prezent. 


Faptul că amintirile se schimbă nu înseamnă neapărat că 
sunt incorecte; ele sunt formate din seturi incomplete de 
detalii, iar detaliile exacte pe care ni le amintim se schimbă 
de fiecare dată când scoatem la iveală o amintire. Poate că 
tu şi sora ta pur şi simplu vă amintiți aspecte diferite ale 
acelei cine de Ziua Recunostintei, ce corespund situațiilor 


voastre diferite din prezent: ea spune ca tanti Marge v-a 
stricat toata ziua (iar In prezent nu vorbeste cu ea); tu (care 
acum o iubeşti pe Marge) spui că a fost o mică neînțelegere 
la masă, dar nu s-a întâmplat nimic rău. 


Detaliile pe care ni le amintim despre evenimentele trecute 
corespund în general stării noastre emoționale curente. De 
exemplu, cercetătorii au observat că, atunci când ne este 
frică, avem tendinţa să construim amintiri care se 
concentrează asupra surselor pericolelor şi să ne amintim 
mai multe lucruri care ne-au cauzat suferință decât în alte 
împrejurări.22 Pe de altă parte, dacă astăzi suntem fericiți, 
probabil că amintirile noastre vor acoperi un domeniu mai 
vast şi mai general. Amintirile noastre nu sunt eronate în 
niciunul dintre cazuri: pur şi simplu sunt reconstruite în 
moduri diferite, în funcție de emoţiile din prezent. 


Faptul că împrejurările şi emoţiile actuale influențează felul 
în care iti recompui amintirile iti permite să schimbi 
interpretarea trecutului. Iar dacă reconstruiesti trecutul 
într-un mod pozitiv, acest lucru te poate ajuta să iei decizii 
cu privire la viitor — să faci modificări utile, dar fără să 
schimbi prezentul in mod arbitrar cu speranța că viata ta va 
deveni mai bună. 


Data viitoare când vrei să faci o schimbare pozitivă, nu te 
mulțumi să schimbi doar decorul sau oamenii din jurul tău. 
Începe cu temelia vieţii tale, cu ceea ce probabil că te 
nelinişteşte. Poate că vrei să evadezi din oraşul unde te-ai 
chinuit luni întregi din cauza restricțiilor impuse în urma 
epidemiei de COVID-19 - care poate că te-au făcut să te 
simţi izolat şi singur ori ti-au afectat relaţiile. Înainte de a 


accesa site-urile imobiliare, reflectează la acele amintiri 
dureroase; nu te lăsa coplesit de ele. Mai bine gandeste-te la 
momentele plăcute pe care le-ai petrecut acasă, la 
bunătatea de care ai avut parte în primele zile incerte ale 
pandemiei, la lecţiile pe care le-ai învățat despre tine. Poate 
că, în cele din urmă, vei decide să pleci la Napoli. Indiferent 
dacă pleci sau rămâi, trecutul tău reinterpretat în mod 
conştient iti va fi un bun tovarăş de călătorie. 


Cum exersăm metacognitia 


Metacognitia necesita exercitiu, mai ales daca este ceva 
complet nou pentru tine. Există patru metode practice de a 
începe s-o foloseşti. In primul rand, când simţi o emotie 
intensă, pur şi simplu observa-ti trăirile. 


Buddha i-a învățat pe discipolii săi că, pentru a-şi controla 
emoțiile, trebuie să le observe ca şi cum ar fi ale altcuiva.23 
Acest lucru ne permite să le înțelegem în mod conştient şi să 
le lăsăm să treacă în mod natural în loc să le dăm voie să se 
transforme în ceva distructiv. Încearcă să procedezi astfel 
atunci când, de pildă, ai un conflict violent cu partenerul 
sau cu un prieten şi te simţi furios. Aşază-te în linişte şi 
gandeste-te la trăirile pe care le ai. Imagineaza-ti că se 
deplasează fizic din sistemul limbic în cortexul prefrontal. 
Acolo, observă furia ca şi cum ar fi a altcuiva. Apoi spune-ti: 
„Nu sunt această furie. Furia n-o să mă controleze şi n-o să 
ia decizii în locul meu”. Acest lucru te va ajuta să devii mai 
calm şi mai stăpân pe tine. 


In al doilea rand, dupa cum am mentionat mai devreme, 
noteaza-ti emoțiile într-un jurnal. Poate ai observat ca 
atunci când esti supărat şi scrii despre ceea ce simţi, starea 
ta se îmbunătăţeşte imediat. De fapt, a ţine un jurnal este 
una dintre cele mai bune metode de a exersa metacognitia, 
întrucât te obligă să traduci trăirile incipiente în gânduri 
precise, ceea ce presupune să-ţi foloseşti cortexul 
prefrontal.2* La rândul său, acest lucru iti permite să-ți 
identifici şi să-ţi reglezi emoţiile, dând naştere sentimentului 
că le controlezi. O serie de cercetări recente demonstrează 
cu claritate acest fapt. Într-un studiu, studenţii cărora li s-a 
cerut să-şi noteze gândurile şi experiențele într-un mod 
structurat au fost în stare să-şi înțeleagă şi să-şi controleze 
mai bine emoţiile legate de facultate.25 


De exemplu, dacă te simţi agitat în legătură cu toate 
lucrurile pe care le ai de facut, în lipsa metacognitiei nu ai 
cum să-ți organizezi problemele în minte. Sistemul tau 
limbic are rolul de a trimite alarme, nu de a face liste. Când 
ai o zi plină, bea-ti cafeaua în linişte şi alcătuieşte o listă cu 
toate lucrurile pe care le ai de făcut, în ordinea importanței. 
Atunci intră în acţiune cortexul prefrontal şi, ca urmare, te 
vei simţi mult mai stăpân pe situaţie. In plus, vei avea 
prezența de spirit necesară pentru a decide ce vei face 
astăzi, ce vei lăsa pe mâine si chiar la ce vei alege să renunti 
de tot. 


Un alt exemplu: să spunem că ai o relaţie în care lucrurile 
nu mai merg bine. Nu te grăbi să reactionezi într-un mod 
ostil (limbic). Timp de câteva zile, consemnează cât mai 
exact ce se întâmplă, precum şi reacțiile tale fata de 
evenimente. Notează mai multe posibilități de a reacționa 
într-un mod constructiv, în funcție de felul în care ar putea 


raspunde cealalta persoana. Vei constata ca esti mai calm si 
mai capabil sa infrunti situatia, chiar daca ti se pare de 
nerezolvat. 


In al treilea rand, păstrează o bază de date cu amintiri 
pozitive, nu doar cu amintiri negative. Starea de spirit şi 
memoria alcătuiesc o buclă de feedback: amintirile 
neplăcute trezesc emoţii neplăcute, ceea ce ne face să 
reconstruim amintiri neplăcute. Când eşti într-o stare 
dominată de sistemul limbic, mintea ta spune că totul este 
îngrozitor şi aşa va fi întotdeauna, chiar dacă acest lucru 
este cu siguranţă greşit. Însă atunci când creezi în mod 
intenționat amintiri plăcute, poți întrerupe acest cerc vicios. 
Cercetătorii au arătat că faptul de a le cere oamenilor să se 
gândească la momente fericite din trecut le poate îmbunătăți 
dispozitia.2° Poti obţine beneficii similare în mod sistematic 
dacă tii un jurnal al amintirilor plăcute şi îl reciteşti atunci 
când te simți deprimat sau coplesit de evenimente. 


În al patrulea rând, caută să găseşti un sens dificultăților şi 
să înveți din ele. Fiecare dintre noi are amintiri urâte. Nu-ţi 
propunem să încerci să reconstruieşti un trecut în care 
acestea nu mai există sau apar într-o lumină mai agreabilă. 
În unele cazuri, acest lucru ar fi imposibil, fiindcă amintirile 
acelea sunt pur şi simplu prea dureroase. În plus, unele 
amintiri cumplite ne ajută să învăţăm şi să progresăm sau 
ne împiedică să repetăm aceleaşi greşeli. 


Încearcă în mod sistematic să observi cum anume te ajută 
acele amintiri neplăcute să înveți şi să evoluezi. Cercetătorii 
au arătat că, atunci când reflectăm la experienţele dificile cu 
scopul explicit de a găsi un sens în ele şi a deveni mai buni, 


avem tendința sa dăm sfaturi mai bune, să luăm decizii mai 
bune şi să rezolvăm problemele într-un mod mai eficient.27 


Rezervă o secțiune din jurnalul tău pentru experiențele 
dureroase şi notează-le imediat după ce se produc. Lasă 
două rânduri libere după fiecare consemnare. Peste o lună, 
notează pe primul rând ce anume ai învățat între timp din 
experiența aceea proastă. După şase luni, notează pe al 
doilea rând experiențele pozitive care au urmat. Acest 
exercițiu îți va schimba perspectiva asupra trecutului într- 
un mod surprinzător. 


De exemplu, să presupunem că nu ai obținut promovarea 
dorită. Fireşte, te simți dezamăgit şi nedreptăţit; ai dori fie 
să vorbeşti despre asta cu prietenii, fie să nu te mai gândeşti 
la cele întâmplate. Înainte de a da curs acestei tendințe, 
scrie în jurnal „N-am fost promovat”, împreună cu data. 
Peste o lună, reia jurnalul şi notează un lucru constructiv 
pe care l-ai învățat, precum: „Am depăşit în mare măsură 
dezamăgirea în numai cinci zile”. Apoi, după şase luni, 
notează în jurnal ceva benefic care s-a întâmplat, cum ar fi: 
„Am început să-mi caut un nou loc de muncă şi am găsit 
unul care îmi place mai mult”. 


Alege emoţiile dorite 


Cei mai mulți dintre noi au mai multă putere asupra 
emoțiilor noastre decât credem. Nu trebuie să ne lăsăm 
controlati de ele. Nu trebuie să sperăm ca mâine va fi o zi 


mai buna, in care ne vom putea bucura mai mult de viata, 
sau sa ne temem de emotiile negative fiindca ne vor 
impiedica sa fim fericiti. Putem alege modul in care ne 
influenteaza emotiile noastre si cum reactionam fata de ele. 


Iar capacitatea noastra de decizie nu se limiteaza la atat. 
Deseori, ne putem alege emotiile in sine, intrucat exista mai 
multe moduri rezonabile de a percepe situatia curenta. 
Desigur, asta nu înseamnă că putem sau ar trebui să ne 
simțim fericiți atunci când moare cineva drag, ceea ce ar fi 
total nepotrivit. Dar, de multe ori, avem două opţiuni 
emoționale în ce priveşte situația cu care ne confruntăm, iar 
una dintre ele este mai benefică decât cealaltă pentru 
fericirea noastră (şi a altora). Capitolul următor ne dezvăluie 
cum să identificăm varianta mai bună şi să o punem în 
aplicare. 


Trei 


Alege o emotie mai buna 


Cel mai probabil consumi cofeină în mod regulat, sub o 
formă sau alta. Asta e valabil în cazul majorităţii 
americanilor. ! Cofeina este de departe drogul cel mai folosit 
în societatea noastră. 


Te-ai intrebat vreodata cum functioneaza? Cand ingerezi 
cofeină, aceasta pătrunde repede în creier, unde intra in 
competiție cu o substanță numită adenozină. Adenozina 
este un neuromodulator, care trimite un semnal dintr-o 
parte în alta a creierului. Este emisă de un neuron şi 
absorbită de receptorul altui neuron, având exact 
dimensiunea potrivită, care preia informaţia conținută în 
molecula de adenozină despre cum ar trebui să te simti.? 


Rolul adenozinei este să te facă să te simţi obosit atunci 
când se conectează cu receptorii ei. La finalul unei zile 
epuizante, corpul tău produce multă adenozină care-ţi dă de 
ştire că vine ora de culcare şi e timpul să te relaxezi. Dacă 
n-ai dormit bine (şi chiar dacă te-ai odihnit suficient), 
dimineața în organismul tau încă mai există adenozină, 
care-ţi induce o senzație de somnolenta. Aici intră în joc 
cofeina. Întrucât moleculele de cofeină au aproape aceeaşi 
formă precum cele de adenozină, se potrivesc cu receptorii 
acesteia din urmă. Apoi, când intervine adenozina pentru a 
crea somnolenta sau a menține senzația de oboseală, ea nu 
se poate conecta întrucât cofeina i-a luat-o înainte. În 
realitate, cofeina nu te trezeşte, ci doar te împiedică să te 
simți adormit. Când consumi suficientă cofeină, practic 
moleculele de adenozină nu sunt conectate, aşa că orice 
urmă de oboseală dispare şi te simţi agitat. 


Majoritatea oamenilor consumă cofeină fiindcă nu sunt 
mulțumiți de felul în care se simt în mod natural şi vor să-şi 
îmbunătățească dispoziția, precum şi rezultatele la lucru. În 
acest scop, înlocuiesc moleculele de adenozină cu cele de 
cofeină. 


Cofeina este o metaforă utilă in ce priveşte următorul 
principiu al autocontrolului emoțional: deseori, nu e nevoie 
să accepti prima emoție pe care o simți. O poţi înlocui cu o 
emoție mai bună, pe care o doreşti. 


Rolul emoţiilor pe care le simţi clipă de clipă este să creeze 
un efect pe care creierul tău îl consideră potrivit. De 
exemplu, când cineva iti taie calea in trafic, creierul tau 
interpretează acest lucru ca pe un motiv întemeiat pentru a 
te înfuria. Activează nucleul amigdalian şi te pregăteşte 
pentru luptă - sau cel putin pentru a-l insulta pe celălalt 
şofer. 


Dar poate că nu vrei să actionezi in acest fel. Poate că nu 
vrei să-ți strici dimineața sau să faci o criză de furie de fata 
cu copiii tăi. Ştii că mai târziu o să-ţi fie ruşine de 
comportamentul tău. 


Prin urmare, vrei să diminuezi acea emoție şi să actionezi 
altfel, într-un mod poate mai puţin natural, dar care va 
conduce la un rezultat mai bun. În cazul de mai sus, asta 
nu înseamnă să-l opreşti pe celălalt şofer şi să-i dai un 
pupic, ci să-ți păstrezi calmul în loc să te infurii. 


Aminteste-ti că nu e posibil şi nici de dorit să scapi de 
emoțiile negative. Ai nevoie de furie, tristețe, frică şi dezgust, 
tot aşa cum ai nevoie de adenozină ca să adormi noaptea şi 
să te relaxezi în cursul zilei. Dar tot aşa cum vrei să 
înlocuieşti o parte din adenozină cu cofeină, uneori vrei să 
înlocuieşti unele dintre emoţiile negative, conectând 


temporar receptorii emotionali la ceva mai constructiv, care 
te face sa actionezi aşa cum vrei, nu aşa cum simți. 


Acest capitol iti prezinta patru metode de a face acest lucru. 
Trebuie să menţionăm ca nu este chiar atât de uşor si de 
simplu ca a bea o cana cu cafea. La început nu ni se pare 
natural să ne alegem o emoție. Am învățat din copilărie ca 
atunci când ne lovim la un deget de la picior spunem „Au!”, 
nu ,Multumesc!”. Substituirea emoțională este o aptitudine 
care necesită exercițiu, nu doar o idee care schimbă totul 
dintr-odată. Prin practică şi dedicație, va deveni ceva 
automat, iar rezultatele vor fi extraordinare. 


Puterea recunostintei 


Aminteste-ti cand ai primit ultima dată o evaluare a 
rezultatelor la locul de muncă sau o evaluare scrisă la 
şcoală. Poate că a fost pozitivă, plină de complimente şi 
felicitări. Dar conţinea şi o uşoară critică... un mic spin 
printre trandafiri. Exact asta ţi-a atras atenția, aşa-i? Ştiai 
că evaluarea e bună, dar acel mic ghiont din partea şefului 
sau a profesorului te-a făcut să te îndoieşti de tot. Câteva 
zile n-ai fost în apele tale, chiar dacă ştiai că e o prostie. 


Motivul este că mama-natură ţi-a oferit un mic dar numit 
biasul negativismului sau înclinația spre negativism: 
tendința de a te axa într-o măsură semnificativ mai mare pe 
informaţiile negative decât pe cele pozitive.3 lar această 
tendință se poate explica într-un mod foarte simplu: e 


frumos să primeşti complimente, dar cand le ignoram nu se 
întâmplă nimic. Pe de alta parte, cand ignoram criticile, o 
facem pe riscul nostru. Cu câteva mii de ani în urmă, asta 
putea însemna să fim alungați din trib. Astăzi, poate 
însemna să ne pierdem locul de muncă sau să ne certăm cu 
un prieten. Prin urmare, ne concentrăm în mod natural pe 
informaţiile negative. 


Pe când trăiam în peşteri, înclinația spre negativism ne 
putea ajuta să supravietuim, dar în ziua de azi ea 
reprezintă, în general, o distorsiune a realității. De exemplu, 
călătoreşti cu avionul la clasa întâi şi te deranjează că ai 
primit o cafea puţin prea rece. Cu toate că astăzi viața e mai 
bună decât pe vremea când eram copii, observăm că tot 
avem tendința să ne plângem. 


În plus, oamenii nu se pricep deloc să facă deosebirea între 
informațiile negative care contează şi cele lipsite de 
importanță. Când te insultă o persoană în trafic (ceea ce nu 
contează), ai aceeaşi reacție emoţională ca atunci când 
primeşti o scrisoare de la fisc (care poate fi foarte 
importantă). Motivul este că ai o înclinaţie foarte pronunțată 
spre negativism. Trebuie să-ți dezvolti capacitatea de a o 
domoli ca să poţi discerne între diferitele semnale negative şi 
să acorzi atenție doar acelora, foarte puţine la număr, care 
contează cu adevărat. 


Metoda ideală de a identifica lucrurile bune din viata şi a 
reduce zgomotul care te împiedică să deosebeşti pericolele 
reale de cele nesemnificative este să conectezi emoții pozitive 
la unii dintre receptorii emoţiilor negative. Cea mai eficientă 
dintre aceste trăiri pozitive este recunoştinţa. 


Multe persoane vad recunostinta ca pe ceva care li se 
întâmplă datorită împrejurărilor în care se găsesc, ceea ce o 
face să pară inaccesibilă în momentele dificile. Dar aceasta 
este o abordare greşită. Recunostinta nu este o trăire care se 
materializează ca răspuns la împrejurări. Este un lucru pe 
care-l putem exersa. Şi chiar dacă ti se pare că în prezent 
nu prea ai pentru ce să fii recunoscător, poţi — şi trebuie — 
să practici recunoştinţa. 


Cercetătorii au arătat că putem activa recunoştinţa alegând 
să ne focalizăm atenţia asupra lucrurilor pentru care 
suntem recunoscători — şi de care avem parte cu toţii — în 
locul aspectelor negative din viața noastră. De exemplu, în 
2018, patru psihologi au împărțit aleatoriu 153 de persoane 
în două grupuri cărora li s-a cerut fie să-şi amintească un 
lucru pentru care erau recunoscătoare, fie să se gândească 
la ceva care n-avea nicio legătură cu acel lucru.* Rezultatul 
a fost surprinzător: persoanele din primul grup au trăit de 
peste cinci ori mai multe emoţii pozitive decât cele din 
grupul de control. 


Oamenii de ştiinţă s-au întrebat de ce recunoştinţa trezeşte 
în mod constant emoţii pozitive şi au găsit mai multe 
explicaţii. Recunostinta stimulează cortexul prefrontal 
median, care face parte din circuitul recompenselor din 
creier.5 Ea ne ajută să ne revenim mai uşor în urma 
dificultăților şi îmbunătăţeşte relațiile consolidand legăturile 
romantice, stimulând prieteniile şi creând legături familiale 
care rezistă în perioade de criză.“ De asemenea, ameliorează 
mulți indicatori ai stării de sănătate, precum tensiunea 
arterială şi alimentaţia.” 


In plus, recunoştinţa ne ajută să fim mai buni. Cu circa 2 
000 de ani în urmă, filosoful roman Cicero a scris că 
recunoştinţa „nu este doar cea mai de seamă virtute, ci si 
părintele tuturor celorlalte virtuți”. După cum arată studiile 
moderne, probabil că avea dreptate. Recunostinta ne poate 
face să fim mai generoşi cu ceilalți, să avem mai multă 
răbdare şi să fim mai putin materialisti.? 


Gandeste-te cum te porți cu alții când eşti recunoscător şi 
vei vedea că aceste lucruri sunt adevărate. De exemplu, 
după ce primeşti o mărire de salariu şi eşti promovat, te 
duci la o cafenea şi eşti foarte amabil cu barmanul. 


Cea mai bună metodă de a începe să practici recunoştinţa 
este să-i faci loc în jurnalul pe care-l foloseşti pentru a-ţi 
dezvolta metacognitia. Jurnalul trebuie să cuprindă în 
special lucruri din trecut pentru care eşti recunoscător (cum 
ar fi gesturile de bunăvoință şi de iubire primite din partea 
celorlalți), ca să nu uiţi de ele. O cercetare desfăşurată în 
2012 pe aproape 3 000 de participanți a descoperit că, 
atunci când aceştia erau de acord cu afirmaţiile „Am atâtea 
lucruri pentru care să fiu recunoscător” şi „Sunt 
recunoscător pentru o serie întreagă de persoane”, trăiau 
emoţii pozitive şi aveau mai puţine simptome de depresie.!° 
Revino asupra acestor motive de recunoştinţă în mod 
regulat — în fiecare zi sau măcar o dată pe săptămână - ca 
să-ți amintesti de ele şi să-ți antrenezi mintea să facă asta 
în mod automat, în momentele dificile. 


Avertisment: Nu te preface că eşti recunoscător că ti s-au 
întâmplat lucruri pentru care, de fapt, nu simți 
recunoştinţă! Nu e nevoie să deschizi geamul şi să-i 


multumesti soferului care ti-a taiat calea pentru gestul lui 
agresiv. Nu e cazul sa treci pe lista recunostintei lucruri 
precum „puseu dureros de zona zoster”; încearcă să fii 
recunoscător în pofida bolii. Recunostinta forțată iti poate 
submina motivaţia de a fi recunoscător. Gandeste-te cum ai 
fost obligat în copilărie să spui ,multumesc” sau să scrii 
biletele de mulțumire şi dacă te-ai simţit recunoscător sau 
nu.!! Acceptă lucrurile pentru care nu esti cu adevărat 
recunoscător; mulţumeşte pentru cele care iti trezesc 
recunoştinţa. 


Recunostinta este o tehnică bună în general, dar o poți 
folosi şi în momente de negativism acut pentru a obține 
rezultate rapide, în special cand te confrunti cu o situație de 
care te temi. De exemplu, să presupunem că urmează să 
participi la o reuniune de familie care se anunţă a fi dificilă. 
Înainte de eveniment, meditează la lucrurile pentru care eşti 
cu adevărat recunoscător şi care n-au nicio legătură cu 
reuniunea respectivă. Concentrează-te pe prietenii cei mai 
dragi, pe faptul că ai un serviciu care-ţi place sau că esti 
sănătos. Acest lucru iti va inspira o dispoziție sufletească 
mai bună şi o stare de recunoştinţă, iar ca urmare iti va fi 
mult mai uşor să te bucuri de situația curentă. 


O metodă si mai eficientă de a cultiva recunoştinţa o 
constituie rugăciunea sau meditaţia. Unii cercetători au 
observat că practicarea rugăciunii are o legătură strânsă cu 
recunoştinţa, chiar şi în rândul persoanelor care nu sunt cu 
adevărat religioase.12 Dacă nu te atrage rugăciunea, te poate 
ajuta să practici un exercițiu contemplativ similar, precum o 
plimbare în linişte repetând fraza: „Sunt binecuvântat şi îi 
voi binecuvânta pe alții”. 


lată o alta tehnică de aprofundare a recunostintei: 
reflecteaza la propria moarte. Vorbesc foarte serios. 
Cercetătorii au descoperit în 2011 că, atunci cand oamenii 
îşi imaginau cu claritate cum se sting din viata, nivelul lor 
de recunoştinţă creştea, în medie, cu 11%.13 Cei care 
studiază fericirea rareori descoperă metode atât de eficiente. 
Prin urmare, dacă ţi-e greu să simţi recunoştinţă, dar ai 
nevoie de ea cu disperare, gandeste-te câteva minute la 
toate felurile în care ai putea pieri. Dacă nu mori, te vei 
simți recunoscător. Oricât de neplăcută ar fi reuniunea 
aceea de familie, măcar esti în viata ca să participi la ea! 


Iată un exercițiu de cultivare a recunostintei. 


Duminică seara, timp de 30 de minute, notează cinci lucruri 
din viața ta pentru care eşti cu adevărat recunoscător. Nu e 
nicio problemă dacă ti se par banale sau prosteşti. Aproape 
toți au lucruri ridicole pe lista recunostintei. E important 
însă ca unul sau două dintre ele să se refere la persoane 
dragi. 


În fiecare seară din cursul săptămânii, ia lista şi studiaz-o 
timp de cinci minute, acordând câte un minut fiecărui 
punct. Procedează la fel şi dimineaţa, dacă ai timp. 


Actualizeaza-ti lista în fiecare duminică, adăugând unul sau 
două puncte. 


După cinci săptămâni, notează schimbările pe care le-ai 
observat în ce priveşte atitudinea ta şi nivelul afectelor 
negative. Probabil că vei constata ceea ce descoperă 
majoritatea cercetătorilor — o îmbunătățire semnificativă. 
Motivul este că înclinația ta spre negativism nu are 
suficienţi „receptori” pentru a te menţine într-o dispoziție 
proastă. Chiar şi aspectele cu adevărat neplăcute ti se vor 
părea mai puţin înfricoşătoare, întrucât le vei trata cu 
ajutorul metacognitiei şi mai putin prin intermediul 
sistemului limbic. 


Găseşte motive de râs 


În anii 1960 şi 1970, aproape toată lumea citea revista 
Reader's Digest, în care exista o rubrică de bancuri 
intitulată „Râsul, cel mai bun medicament”. Aceasta 
cuprindea câteva pagini de glume răsuflate, uneori atât de 
proaste, încât iti venea să râzi de stupizenia lor. Însă foarte 
multe persoane citeau bancurile acelea fiindcă voiau să se 
simtă mai bine. Într-adevăr, umorul este un exemplu 
excelent de cofeină emoțională. 


Pentru început, să înțelegem bazele sale ştiinţifice. Citeşte 
următoarea frază: 


Când voi muri, vreau să mă sting liniştit, în somn, ca 
bunicul meu... nu urlând de groază, ca pasagerii lui. 


Daca ai ras, Inseamna ca in creierul tau s-au derulat unul 
dupa altul trei evenimente, cu viteza fulgerului. In primul 
rand, ai detectat o neconcordanta: ti-ai imaginat un batran 
intins linistit in pat, dar apoi ti-ai dat seama ca, de fapt, 
conducea un autobuz (sau pilota un avion). In al doilea 
rand, ai rezolvat neconcordanta: bunicul a adormit la volan. 
In al treilea rand, girusul parahipocampic din creierul tau 
te-a ajutat să-ți dai seama că fraza nu era serioasă, aşa ca 
te-ai amuzat.!* Iar toate acestea ti-au adus puţină bucurie, 
care a blocat eventualele emoţii negative pe care le aveai. 


După această analiză, medicamentul nu mai are efect şi nu- 
ti mai vine să râzi. Conform scriitorului E.B. White: „Umorul 
poate fi disecat, la fel ca o broască, dar moare în cursul 
acestui proces, iar măruntaiele sale vor demoraliza pe 
oricine, cu excepţia mintilor pur stiintifice”.1° Bancurile nu 
mai sunt amuzante când le auzi a doua oară sau când le 
explici, fiindcă dispare surpriza. Cu toate acestea, întrucât 
umorul are efecte semnificative în ce priveşte blocarea 


afectelor negative, merită să înțelegem bazele sale ştiinţifice. 


Consumul de umor - să savurezi glumele — aduce bucurie si 
alină suferința. Daca esti trist, degeaba încerci să-ți convingi 
creierul că eşti vesel. Dar umorul diferă suficient de mult de 
opusul suferinței, pentru a se conecta la receptorii 
negativismului. 


Cercetătorii constată că umorul are o eficiență incredibilă. 
Intr-un studiu din 2010, un grup de cetățeni în vârstă a 
făcut „terapie prin umor” — bancuri zilnice, exerciții de râs, 


povestiri umoristice şi aşa mai departe — timp de opt 
săptămâni.!€ Un al doilea grup n-a avut parte de această 
terapie. La începutul studiului, reprezentanții celor două 
grupuri au raportat niveluri similare de fericire. La sfârşitul 
experimentului, persoanele din primul grup au raportat că 
se simțeau cu 42% mai fericite decât la început. Erau cu 
35% mai fericite decât cele din al doilea grup; de asemenea, 
sufereau mai putin şi se simțeau mai putin singure. 


Dar a fi o persoană amuzantă este un aspect al simțului 
umorului care nu pare să stimuleze buna dispoziție, fiind 
numit uneori şi „paradoxul clovnului trist”. Într-un 
experiment din 2010, cercetătorii le-au cerut subiecților să 
scrie texte pentru desene umoristice şi să reacționeze cu 
glume la situaţiile frustrante din viata de zi cu zi.!” N-au 
descoperit vreo legătură semnificativă între faptul de a fi 
amuzant (după părerea altora) şi a deveni mai fericit. 
Conform unui alt studiu, comedienii profesionişti au niveluri 
mai ridicate de anhedonie (incapacitatea de a simți plăcere) 
decât media.!8 


De remarcat că umorul nu blochează doar adenozina 
emoțională proprie, ci şi pe cea a altora. Într-un fel, umorul 
are proprietăți anestezice, făcându-ne să ne concentrăm mai 
putin pe durere si permitandu-ne să ne amintim împreună 
bucuriile vieţii, chiar şi în momentele cele mai dificile. De 
fapt, de-a lungul vremii, unele persoane au recurs la umor 
în cazul unor tragedii colective cumplite. De pildă, scriitorul 
italian Giovanni Boccaccio a terminat Decameronul în jurul 
anului 1353, când Ciuma Neagră făcea ravagii în Europa, 
ucigând aproape o treime din populaţia continentului.’ 
Cartea este formată dintr-o sută de povestiri umoristice 
relatate de nişte personaje fictive, zece tineri prieteni — şapte 


femei şi trei bărbaţi —, care se izolaseră împreună la o moşie 
pentru a fi la adăpost de molimă. Decameronul s-a bucurat 
de o popularitate imensă, alinându-le oamenilor din multe 
parti ale Europei frica de boală şi plictiseala cauzată de 
izolare, în timpul îndelungatei epidemii. Cartea nu evita 
tema îmbolnăvirii şi a morții, dar nici nu punea accent pe 
ele. Ideea era că viata poate fi amuzantă chiar si în condiţiile 
cele mai rele, dar asta depinde de atitudinea noastră. 


La fel este şi astăzi. Viața e plină de tristețe, frustrare şi 
tragedii. Dacă îi descoperim părțile amuzante, va fi cu mult 
mai bine pentru toată lumea. lată trei măsuri pe care le poți 
lua chiar astăzi. 


În primul rand, evită seriozitatea excesivă. Iti poate da 
impresia că te confrunti cu probleme copleşitoare. Unii cred 
că voioşia nu-şi are locul atunci când avem de-a face cu 
crize şi nedreptati. Dar acest mod de a gândi este greşit, 
având în vedere că seriozitatea nu este atrăgătoare şi, prin 
urmare, nu-i va face pe alţii să ni se alăture în eforturile 
noastre de a face lumea mai bună. Desigur, sunt situații în 
care umorul este deplasat (este esenţial să-l foloseşti la 
momentul potrivit), dar mai puţine decât crezi. Unele dintre 
cele mai bune elogii funebre sunt cele ce contin o doză 
importantă de umor. 


Cercetătorii au descoperit că o ideologie extrem de putin 
amuzantă este ataşamentul fata de propriile convingeri: „Eu 
am dreptate şi tu esti rău”.20 Aşadar, nu e de mirare că 
actualul climat ideologic din Statele Unite (şi din multe alte 
tari) este total lipsit de umor sau că adepţii extremismului 
politic sunt pregătiți să-şi folosească drept armă tendința de 


a se simti ofensati de glume. Pentru a fi mai fericit si a-i face 
pe altii mai fericiti, nu participa la razboiul contra 
bancurilor, oricare ar fi vederile tale politice. 


In al doilea rand, nu-ţi face griji că trebuie neapărat să fii 
amuzant. Unele persoane nu se pricep deloc să spună 
bancuri. Fie nu-şi amintesc niciodată poanta, fie încep să 
râdă atât de tare când o spun, încât nimeni nu-şi dă seama 
care e poanta de fapt. E în regulă; ca să fii fericit, e mai bine 
să consumi umor decât să-l produci. Este şi mult mai uşor. 
Persoanele amuzante tind să aibă anumite caracteristici 
neurologice înnăscute şi o inteligență deosebita.?! Pe de alta 
parte, persoanele cărora le plac lucrurile amuzante pur şi 
simplu consideră că umorul este important, îşi cultivă 
simțul umorului şi îşi dau voie să râdă. Pentru a beneficia 
de efectele umorului, lasă-i pe alții să spună bancuri; tu 
doar ascultă şi râzi. 


In al treilea rand, pastreaza-ti o atitudine pozitivă. Este 
important ce gen de umor consumi şi impartasesti. Dacă 
nu-i injoseste pe alții sau dacă te face să râzi de situația în 
care te găseşti, umorul este asociat cu o stimă de sine 
ridicată, optimism şi satisfacție în viata, dar şi cu reducerea 
depresiei, anxietatii şi stresului.22 Tipul de umor care îi 
atacă pe alții sau te face să te înjoseşti este exact pe dos: 
deşi pentru moment te ajută să te simți mai bine, nu 
blochează trăirile negative. (Este precum cafeaua 
decofeinizată!) 


Alege speranta 


Una dintre cele mai grave maladii emotionale care poate 
afecta pe oricine este pesimismul. Cunoastem cu totii 
persoane pesimiste si deprimate, care presupun intotdeauna 
că li se va întâmpla tot ce poate fi mai rău. Asta înseamnă 
mai mult decat sa fii un Poet care detecteaza pericole; 
pesimistii inventeaza pericole. Deseori, nu este prea placut 
sa fii in preajma lor si ei au tendinta sa se izoleze. Colac 
peste pupaza, in general pesimismul nici macar nu 
reprezinta o perspectiva utila asupra lumii. Dimpotriva, 
cercetatorii constata ca pesimismul tinde sa incurajeze un 
comportament ezitant şi pasiv în fata dificultăților.?3 Prin 
urmare, dacă se întâmplă să cazi pradă pesimismului, devii 
mai putin dinamic şi probabil că nici nu evaluezi corect 
problemele.2* 


Care este emotia opusă pe care trebuie s-o amplificam 
pentru a bloca receptorii pesimismului? Poate vei spune: 
„Evident, optimismul”. Dar nu acesta este răspunsul corect. 


În timpul războiului din Vietnam, un viceamiral din armata 
SUA, pe nume James Stockdale, care a fost ținut prizonier 
mai mult de şapte ani într-o închisoare din nordul 
Vietnamului, a observat o tendință surprinzătoare în rândul 
tovarăşilor săi de suferință. Unii dintre ei au supraviețuit 
condițiilor vitrege, alții, nu. Cei care n-au supraviețuit erau 
în general cei mai optimişti din grup. După cum i-a povestit 
Stockdale ulterior lui Jim Collins, autor de cărți despre 
afaceri: „Erau cei care spuneau: «Pana la Crăciun vom fi 
liberi». Apoi venea Crăciunul şi nimic... Venea Paştele şi 


nimic... Venea Ziua Recunostintei, apoi un nou Crăciun. lar 


ei au murit de inimă rea”.2° 


În timpul pandemiei de COVID-19, probabil că ai observat o 
versiune mai blândă a acestui tipar. Cei care au suferit cel 
mai mult au fost optimiştii care preziceau revenirea la 
normalitate, apoi se simțeau dezamagiti pe măsură ce 
pandemia continua. Unele dintre persoanele care au dus-o 
cel mai bine au fost cele care erau pesimiste cu privire la 
lumea exterioară, dar care acordau mai puţină atenţie 
împrejurărilor şi se concentrau mai mult pe ce puteau face 
pentru a merge mai departe. 


Cuvântul potrivit care desemnează convingerea că poți 
îmbunătăți situaţia fără să distorsionezi realitatea nu este 
optimism, ci speranță. Oamenii tind să folosească aceste 
cuvinte drept sinonime, ceea ce nu e corect. Într-o cercetare 
din 2004, doi psihologi au analizat cele două concepte cu 
ajutorul unor date preluate din sondaje.2* Au determinat 
faptul că „speranţa se concentrează într-un mod mai direct 
asupra îndeplinirii unor obiective anume, pe când 
optimismul se concentrează într-un sens mai larg asupra 
acelei caracteristici la care ne aşteptăm de la rezultatele 
noastre viitoare în general”. Cu alte cuvinte, optimismul este 
convingerea că totul va fi bine; speranţa nu este asociată cu 
asemenea presupuneri, ci este încredințarea că putem face 
ceva ca să fie mai bine. 


Uneori, speranța şi optimismul merg mână-n mână, dar 
alteori nu. Poţi fi un optimist deznădăjduit, care se simte 
neputincios, dar presupune că, în cele din urmă, totul va fi 
bine. Sau poți fi un pesimist plin de speranţă, care face 


previziuni negative despre viitor, dar are increderea ca isi 
poate imbunatati viata proprie si viata altora. 


lată un exemplu util. Să presupunem că te confrunti cu o 
problema de sănătate importantă, care nu-ți pune viata in 
pericol, dar pe care ai dori tare mult să o rezolvi, în măsura 
posibilului. Medicul tău spune că, cel mai probabil, va 
trebui să te obişnuieşti cu ea şi tu îl crezi. Există însă unele 
metode care te-ar putea ajuta - cum ar fi nişte exerciţii fizice 
sau un nou medicament -, iar tu decizi să te implici din tot 
sufletul în această direcție. Deşi ai încredere în prognostic 
(care nu e prea optimist), faci tot ce-ţi stă în puteri ca să fie 
mai bine (ceea ce înseamnă speranță). 


Atât optimismul, cât şi speranţa te pot ajuta să te simți mai 
bine, dar speranţa este mult mai puternică. Un studiu a 
arătat că, deşi ambele reduc riscul de îmbolnăvire, speranța 
este mult mai eficientă în această privință decât 
optimismul.2’” 


Speranţa implică responsabilitate personală, adică iti oferă 
motivaţie şi sentimentul că ai puterea de a face ceva. Într-un 
studiu, cercetătorii care defineau speranța drept „a avea 
voința şi a găsi calea” au descoperit că angajaţii plini de 
speranță au şanse cu 28% mai mari de a avea succes la 
locul de muncă şi şanse cu 44% mai mari de a avea o stare 
bună de sănătate fizică şi psihica.2* Un studiu desfăşurat pe 
parcursul mai multor ani asupra unor studenți de la două 
universități din Marea Britanie a constatat că speranța, 
evaluată după ce participanţii au luat decizii precum „îmi 
urmez scopurile cu hotărâre”, a prezis mai bine realizările 


academice decat inteligenta, personalitatea sau chiar 
realizările anterioare.2? 


Speranța înseamnă mai mult decât ceva care ne-ar putea 
ajuta să ne simțim mai bine; lipsa ei poate fi dezastruoasă. 
Într-o cercetare realizată în 2001 asupra unor americani 
vârstnici care completaseră un chestionar între 1992 şi 
1996, 29% dintre cei pe care cercetătorii îi clasificaseră 
drept ,deznadajduiti” în funcţie de răspunsurile lor muriseră 
până în 1999, comparativ cu 11% dintre cei plini de 
speranţă, chiar şi luând în considerare vârsta şi nivelul 
autoevaluat al stării de sanatate.°° 


Unii ar putea spune că a avea speranţă e o chestiune de 
noroc — este un dat din naştere. Acest lucru este partial 
adevărat în cazul optimismului care, potrivit unui studiu, 
este în proporţie de 36% genetic.*! Pe de alta parte, 
cercetările n-au descoperit încă o legătură între speranţă si 
gene. Motivul este că, după cum ne învață multe tradiții 
filosofice şi religioase, a spera este o alegere. Într-adevăr, în 
creştinism, speranța este o virtute teologică, ce implica 
acțiune voluntară, nu doar o predictie fericită. Pentru a 
construi o lume mai bună pentru cei din jur, trebuie să 
speri că poți face asta. 


Însă capacitatea de a spera pare să depindă de împrejurări. 
„Dar dacă sunt într-o situație deznadajduita?”, mă vei 
întreba. Nu există situaţii deznădăjduite. În plus, speranţa 
poate fi practicată şi învățată cu ajutorul următorilor trei 


paşi. 


În primul rând, imagineaza-ti un viitor mai bun, în mod 
detaliat. Cand te simti putin deznadajduit, incepe sa-ti 
schimbi perspectiva. De exemplu, sa spunem ca 0 persoana 
draga tie nu-si asuma responsabilitatea pentru propria 
viata, isi neglijează educatia şi, poate, face alegeri personale 
distructive care conduc la rezultate proaste şi un viitor 
nefavorabil. Poti conchide cu uşurinţă că situația sa este 
lipsită de speranţă, dar poţi face mai multe pentru fericirea 
acelei persoane -— şi a ta — dacă iti imaginezi cum ar arăta un 
stil de viață mai bun, realist. 


În loc să te multumesti să visezi la o situație „mai bună” 
amorfă, alcătuieşte o listă cu elementele care se vor fi 
îmbunătățit. De exemplu, imagineaza-ti că persoana dragă 
îşi reia studiile şi creează relații de prietenie mai sănătoase. 
Imagineaza-ti că întâlneşte un partener romantic de calitate 
şi renunţă la consumul de substanţe interzise. 


În al doilea rand, imagineaza-ti că treci la fapte. Dacă te 
limitezi la primul pas şi te convingi pe tine însuți că vor veni 
vremuri mai bune, înseamnă să practici optimismul, dar nu 
şi speranța. Simplul fapt de a-ţi închipui un viitor mai bun 
nu va produce o schimbare propriu-zisă, dar iti poate fi de 
mare ajutor dacă te stimulează să treci de la văicăreli la 
acțiune. Prin urmare, al doilea pas al acestui exercițiu este 
să-ți imaginezi cum contribui într-un mod plauzibil la un 
viitor mai bun, chiar şi prin acțiuni mărunte. 


Continuând cu exemplul precedent, imagineaza-ti că 
interactionezi cu acea persoană mai des, de o manieră 
prietenoasă, fără s-o admonestezi, arătându-i că iti place şi 
iti pasă de ea, nu că vrei doar s-o judeci din punct de vedere 


moral. Imagineaza-ti ca îi ceri să-ți vorbească despre 
sperantele ei cu privire la un viitor mai bun si te oferi s-o 
ajuţi aşa cum poți. Imagineaza-ti că-i spui ca poate sta la 
tine când n-are unde sa se ducă; imagineaza-ti că o duci cu 
maşina la şcoală sau la un interviu de angajare. Nu te 
iluziona că vei fi salvatorul invincibil; imaginează-te făcând 
lucruri mărunte, concrete. 


Apoi, înarmat cu speranţă, poţi trece la pasul cel mai 
important: acțiunea. Pornind de la viziunea ta măreaţă şi 
ambiția umilă de a contribui la ea în felul tău, fă ce e nevoie. 
Pune-ti ideile în practică pentru a fi de ajutor la nivel 
personal. 


Transformă empatia în compasiune 


Uneori, nu emoţiile tale negative iti afectează cel mai mult 
viata, ci emoţiile cuiva apropiat. Poate că suferă un membru 
al familiei, un prieten sau partenerul de viata, iar suferința 
lui devine punctul central al relației voastre, ceea ce te face 
nefericit. Nu vrei să fii insensibil, dar la un moment dat ai 
nevoie de nişte cofeină emoţională care să blocheze atacul 
adenozinei sale emoționale asupra creierului tău. După cum 
vei vedea mai târziu, dacă ii permiti, negativismul din familie 
se propagă precum un virus. Poate crezi că trebuie să dai 
dovadă de empatie, dar nu aceasta este emoția cea mai 
potrivită. Dimpotrivă, empatia iti poate Inrautati situaţia. 


Cand cuvântul empath a intrat în vocabularul limbii 
engleze, nu era nici pe departe un compliment. Acest termen 
a fost folosit prima dată în 1956, într-o poveste stiintifico- 
fantastică despre nişte ființe care erau capabile să simtă 
emoțiile celorlalți şi le foloseau pentru a-i exploata pe 
muncitori.52 Mai târziu, termenul a căpătat conotații 
pozitive, iar în ziua de azi o persoană empatică este de obicei 
cineva cu suflet bun şi grijuliu, care simte suferințele 
celorlalți. În cultura contemporană, empatia pare să fie o 
virtute pură, genul de calitate pe care ne-am dori să o 
întrupăm. 


Însă empatia este supraevaluată. Dacă e folosită în exces şi 
în mod exclusiv, îi poate afecta atât pe cei care manifestă 
empatie, cât şi pe cei cărora le este destinată. 


A avea empatie nu înseamnă să-ţi para rau pentru cineva 
care suferă fizic sau emotional — aceasta este 
compătimirea.53 Empatia înseamnă să te identifici psihic cu 
persoana care suferă pentru a-i simți durerea. Este diferența 
dintre „Să te faci bine repede!” şi „Îmi dau seama cât de 
neplăcut te simţi”. Unii cercetători presupun chiar că 
persoanele empatice au neuroni-oglindă hiperreactivi, nişte 
celule cerebrale care le imită pe cele ale oamenilor al căror 
comportament îl observa.3* De exemplu, când vezi pe cineva 
plângând, iti vine şi tie să plângi. 


Există dovezi că empatia chiar poate reduce suferințele 
celorlalți. Într-o serie de experimente documentate în 2017, 
s-a constatat că nivelul de durere fizică a participanților 
scădea considerabil atunci când aceştia auzeau pe cineva 
exprimând empatie, dar nu şi când auzeau comentarii 


lipsite de empatie sau neutre.35 De asemenea, pacienţii sunt 
mai putin afectaţi de veştile medicale proaste dacă medicii 
lor dau dovadă de empatie, arătându-le că îi înțeleg şi simt 
prin ce trec.3€ 


Însă persoanele empatice au un pret de plătit. În 2014, 
cercetătorii au arătat că persoanele instruite să-şi cultive 
empatia tindeau să aibă mai multe emoţii negative ca reacție 
la suferinţa altora.3” E logic: dacă preiei durerea altuia, vei 
simți şi tu mai multă durere. 


Dar empatia îi poate afecta şi pe alţii. În cartea sa Against 
Empathy: The Case for Rational Compassion (Anti-empatie: 
În sprijinul compasiunii raționale), psihologul Paul Bloom de 
la Universitatea din Toronto susține că empatia „poate duce 
la decizii politice iraționale şi nedrepte”.35 De exemplu, 
politicienii pot oferi anumite avantaje persoanelor din 
propriul grup rasial sau religios, ceea ce înseamnă că se 
comportă incorect față de alții. Bloom spune chiar că 
empatia „ne poate face să fim prieteni, părinţi şi parteneri de 
viață mai răi”, fiindcă uneori un act de iubire presupune să 
facem ceva care provoacă durere în loc să o diminueze, cum 
ar fi înfruntarea unui adevăr cumplit. 


Fără îndoială, iti aminteşti situații din viata ta când empatia 
excesivă te-a împiedicat (pe tine sau pe altcineva) să-i 
dăruieşti unei persoane „dragostea dură” de care avea 
nevoie. Revenind la exemplul din secțiunea precedentă, dacă 
în loc să-l ajuţi pe cel drag care a luat-o pe o cale greşită ai fi 
pur şi simplu empatic, acest lucru i-ar putea alina suferința 
pe moment, dar nu-l va ajuta să revină pe drumul cel bun. 


Pentru ca empatia să devină o virtute autentică si sa 
servească drept cofeină emoţională cu efecte protectoare, 
sunt necesare câteva comportamente complementare care s- 
o transforme în compasiune. Într-un studiu amplu, 
compasiunea este definită drept capacitatea de a recunoaşte 
suferința, a o înțelege şi a simţi empatie pentru cel care 
suferă, dar şi de a tolera trăirile neplăcute pe care le simt 
ambele parti şi — un aspect crucial — a acţiona pentru a 
reduce suferința.3? 


Compasiunea este benefică atât pentru cel care suferă, cât 
şi pentru cel care îl ajută. În acea cercetare din 2014 care a 
demonstrat că dezvoltarea empatiei inrautatea dispoziția, 
unii participanţi au fost instruiți să manifeste compasiune 
în loc de empatie.* Acest lucru le-a blocat emoţiile negative 
şi, ca urmare, le-a îmbunătățit dispoziția generală după ce 
fuseseră martori la suferința altora. Compasiunea îl ajută şi 
pe cel care suferă; de exemplu, medicii care se simt mai 
relaxaţi în preajma pacienţilor cu dureri pot administra cu 
mai mult succes tratamente dureroase, cum ar fi 
acupunctura.*! Dacă învăţăm să privim într-un mod analitic 
disconfortul celuilalt şi să-i oferim ajutor, povara lui se 
poate transforma într-o ocazie de a ne simți mai bine 
amândoi. 


Unora dintre noi le este mai uşor să manifeste compasiune 
decât altora. Studiile au arătat că această trăsătură este, 
într-o anumită măsură, genetică şi că e posibil să fim atraşi 
de persoanele care o poseda.*2 Există însă şi multe dovezi că 
ea poate fi invatata.*3 Cheia este să ne folosim facultăţile 
conştiente pentru a ne ridica deasupra trăirilor noastre. 
Dacă înveţi să fii puternic în fata suferinței, atât tu, cât si 
alții veți avea de câştigat. Nu există un termen anume 


pentru o persoană cu o compasiune deosebită, dar cand 
ajungi la acel nivel o să-ți dai seama - şi ceilalți la fel. 


Pentru a deveni o persoană cu mai multă compasiune (şi, ca 
urmare, o persoană mai fericită), începe prin a-ţi cultiva 
tăria sufletească. Asta nu înseamnă să simți mai putin 
durerea altuia. Înseamnă să înveţi să simţi durerea fără ca 
aceasta să te împiedice să actionezi. Daca vei întâlni 
vreodată un puşcaş marin care a participat la o tabără de 
instruire, iti va spune că s-a confruntat cu rigori 
inimaginabile. În fiecare zi voia să renunţe. Pentru puşcaşii 
marini, după tabăra de instruire, urmează numeroase 
antrenamente de luptă pe parcursul mai multor ani, însă 
treptat aceste antrenamente devin din ce în ce mai uşoare. 
Motivul este că ei învață să funcționeze în condiţii extreme. 
Suferinta, cu care deja s-au obişnuit, nu-i mai afectează 
atât de mult. 


Persoanele cu compasiune sunt precum puscasii marini 
după perioada de instruire: simt durerea la fel ca toți 
ceilalți, dar sunt capabile să o suporte şi să funcționeze în 
pofida ei. Medicii empatici alină durerea cu empatia lor; în 
plus, medicii care au compasiune îşi pot opera pacienţii cu 
calm. Părinții empatici suferă împreună cu copiii lor adulți 
când aceştia se confruntă cu dificultăți la facultate; părinții 
plini de compasiune pot rezista nevoii de a-l suna pe decan 
sau de a se duce la universitate şi a-i trata pe tinerii adulți 
ca pe nişte copii. 


Pe lângă faptul că sunt puternici şi rezistenți, oamenii care 
au compasiune sunt axati pe fapte. Deseori, o persoană care 
suferă refuză un tratament eficient care îi va cauza temporar 


si mai multa durere. De exemplu, cineva se chinuie ani 
întregi să meargă cu un genunchi cu probleme fiindcă nu 
poate suporta ideea de a trece printr-o operaţie şi o perioadă 
de recuperare (iar cercetările arată că deseori oamenii 
supraestimează durerile cauzate de operatii).** Similar, 
multe persoane rămân în relații toxice întrucât ideea de a le 
pune capăt li se pare insuportabilă. 


Aceste exemple subliniază încă un aspect important: trebuie 
să alegem compasiunea în locul empatiei şi în legătură cu 
noi înşine, nu doar cu alţii. O atitudine empatică fata de 
propria persoană presupune să ne simțim propria durere, 
dar nu şi să facem ceva dificil în privinţa ei. 
Autocompasiunea înseamnă să facem eforturile necesare în 
pofida a ceea ce simțim, cum ar fi să ne operăm la genunchi 
sau să înfruntăm cu capul sus o problemă din relaţie. 
Putem spune că empatia tine de sistemul limbic, iar 
compasiunea de metacognitie. 


Persoanele empatice nu-i pot ajuta pe alții să ia decizii 
dificile, întrucât ajutorul lor se rezumă la trăirile victimei. 
Dar persoanele cu compasiune, care au tăria necesară 
pentru a acţiona, sunt capabile să facă lucruri dificile care 
s-ar putea să nu fie pe placul celui care suferă, dar sunt 
spre binele lui. Compasiunea înseamnă să fim duri cu 
cineva în beneficiul lui, să dăm sfaturi oneste care sunt greu 
de acceptat, să ne luăm rămas-bun de la un angajat 
nepotrivit sau să spunem „nu” unui copil dezamăgit. Acest 
lucru poate da naştere unui cerc virtuos, ceea ce înseamnă 
că persoana care primeşte compasiune devine ceva mai 
rezistentă şi mai capabilă să manifeste ea însăşi 
compasiune. 


Sa construim o lume mai buna pentru altii 


Pe lângă faptul că elimină o parte din trăirile negative în 
exces, strategia de gestionare a emoțiilor cu ajutorul cofeinei 
emoţionale are un beneficiu imens. Înlocuim emoţiile 
negative cu trăiri pe care ni le dorim cu adevărat: 
recunoştinţă, emoţii, speranță şi compasiune. Le dorim 
fiindcă nu sunt doar simple emoţii, ci virtuți. 


Cultivând aceste virtuți, vei mai observa ceva: vei fi din ce in 
ce mai concentrat asupra altora, de o manieră productivă şi 
generoasă, dar şi din ce în ce mai putin concentrat asupra 
ta. Acesta este următorul principiu al gestionării emoțiilor. 


Patru 


Concentrează-te mai putin asupra ta 


În 2020, psihologii Adam Waytz de la Northwestern 
University şi Wilhelm Hofmann de la Universitatea din Köln 
şi-au propus să răspundă la întrebarea: devin mai fericit 


cand ma concentrez pe propriile mele dorinte sau cand ma 
concentrez pe a face ceva pentru alții? ! 


In general, avem impresia că alegerea între a avea grijă de 
noi şi a avea grijă de alții înseamnă să alegem între a ne 
simţi bine şi a face ceea ce este bine din punct de vedere 
moral. Daca-ti iei o după-amiază liberă şi te duci la 
cumpărături, o să te simți bine. Dacă în schimb faci 
voluntariat pentru o organizaţie de caritate, n-o să te 
distrezi, dar vei fi o persoană mai bună. Evident, acest 
compromis are anumite limite; trebuie să ai grijă de tine 
pentru a-i ajuta pe alţii, iar a-i ajuta pe alţii te poate face să 
te simți bine. Dar în general aşa vedem alegerea „noi versus 
ceilati”. 


Cercetatorii nu erau siguri daca aceasta situatie chiar 
presupune un compromis. S-au intrebat daca preocuparea 
fata de altii ne ajuta sa fim mai fericiti decat preocuparea 
fata de noi insine. Pentru a investiga aceasta idee, au 
împărțit 263 de participanţi în trei grupuri şi fiecare grup a 
primit un set diferit de instrucțiuni. 


Grupul orientat către fapte morale: Astăzi vrem să 
faceți cel putin o faptă morală. Asta înseamnă să 
faceți ceva care va aduce beneficii unei alte persoane 
sau unui grup de persoane. De exemplu, puteți să 
donați bani unei organizaţii de caritate, să strangeti 
gunoaiele (pentru a ajuta comunitatea), să dati bani 
unei persoane fără adăpost, să ajutaţi pe cineva cu 
munca lui, să-i faceți cuiva un compliment, să oferiţi 


ajutor unui membru al familiei sau să aratati 
bunăvoință unui necunoscut. Orice act care aduce 
beneficii unei alte persoane, în mod direct sau indirect, 
poate fi considerat o faptă morală. 


Grupul orientat către gânduri morale: Astăzi vrem să 
aveți cel putin un gând moral cu privire la alții. Asta 
înseamnă să vă gândiţi de o manieră pozitivă la o altă 
persoană sau la un grup de persoane, să le trimiteţi 
gânduri bune, să le doriţi să aibă parte de noroc, să vă 
rugați pentru ele, să sperati că vor reuşi sau să vă 
gândiţi cat de mult ţineţi la ea sau la ele. Orice gând 
pozitiv cu privire la o altă persoană este considerat un 
gând moral. 


Grupul beneficiilor personale: Astăzi vrem să faceţi cel 
putin un lucru pozitiv pentru voi. Asta înseamnă să 
faceți ceva care vă aduce beneficii, cum ar fi să vă 
cumpăraţi un cadou, să vă oferiţi un masaj, să mergeţi 
la un film, să petreceti timp cu un prieten care vă face 
fericit, să luaţi o pauză pentru a vă relaxa sau să 
savurati o masă delicioasă. Orice acţiune care va 
aduce beneficii, în mod direct sau indirect, este 
considerată un lucru pozitiv. 


Membrii celor trei grupuri au urmat instrucțiunile primite 
şi, în fiecare seară, timp de zece zile, şi-au notat nivelul 
stării de bine urmărind 11 indicatori. La sfârşit, cercetătorii 
au compilat rezultatele. Nu e de mirare că, în unele privințe, 
toate strategiile au fost benefice; de exemplu, membrii 
tuturor celor trei grupuri au simțit mai multă satisfacție. 


Dar in majoritatea privintelor rezultatele au fost total 
diferite. Participantii din grupul faptelor morale au obtinut 
punctaje mai mari la unii indicatori ai starii de bine decat 
cei din grupul gandurilor morale, iar membrii ambelor 
grupuri au obtinut punctaje mai mari decat cei din grupul 
beneficiilor personale. Cei care s-au concentrat asupra 
altora au simţit că au un scop mai important în viata şi ca 
sunt mai stăpâni pe ei înşişi. De asemenea, au fost singurii 
care au simțit mai puţină furie şi izolare socială. 


Rezultatele finale au fost clare şi conforme cu un volum 
masiv de date care arată că a ne concentra mai putin pe noi 
înşine şi pe dorințele noastre ne face mai fericiți. Asta nu 
înseamnă că nu trebuie să mai ai grijă de tine sau să nu 
mai fii atent la propriile tale nevoi. Conform instrucțiunilor 
insotitorilor de zbor, mai întâi trebuie „să-ţi pui tie masca de 
oxigen”: ca să-i poţi ajuta pe alții să fie mai fericiţi, în primul 
rând trebuie să devii tu mai fericit. E altceva decât să te 
gândeşti la tine în loc să te gândeşti la alții şi la ce se 
petrece în lumea exterioară. 


De fapt, adoptarea unei perspective orientate spre exterior — 
să observăm lumea si să fim preocupați de alţii, fără să ne 
concentrăm excesiv pe noi înşine — este una dintre cele mai 
bune metode de a deveni mai fericiți şi constituie al treilea 
principiu al autocontrolului emoțional. Asta înseamnă să 
fim buni cu alţii într-un mod cât mai altruist, după cum ne 
sugerează experimentul precedent. Dar la un nivel mai 
subtil, înseamnă să nu mai fim tot timpul preocupaţi de noi 
înşine şi de dorințele noastre: să nu ne mai uităm atât de 
des în oglindă, să nu ne mai preocupe atât imaginea noastră 
din rețelele sociale, să nu mai dăm atâta atenţie părerilor 


celorlalți despre noi şi să combatem tendința de a-i invidia 
pe alții pentru ceea ce au si noi n-avem. 


Acest aspect al autocontrolului emoţional nu are rolul de a 
ne admonesta sau de a ne face să ne simțim nişte egoişti 
obsedati de propria persoană. Este cât se poate de normal 
să fim preocupaţi de noi înşine. Dar asta nu ne ajută să fim 
mai fericiți. Deşi nu e neapărat uşor, combaterea acestei 
tendințe naturale ne permite să ne eliberăm de serialul care 
rulează la nesfârşit în mintea noastră şi care constituie viata 
noastră zilnică, egocentrică. Dacă avem informaţiile 
necesare şi exersăm suficient, adoptarea unei perspective 
orientate spre exterior va avea o contribuție enormă la 
fericirea noastră. 


În realitate, eşti două persoane 


Poate ai observat că, atunci cand te uiţi în oglindă, arăţi cat 
se poate de normal. Pe de altă parte, în fotografii arăţi mai 
putin natural, aproape ca si cum ai fi altcineva. De fapt, 
filosofii spun că, în realitate, fiecare dintre noi reprezintă 
două persoane diferite — cea care vede şi cea care este 
văzută. A înțelege acest lucru ne poate ajuta enorm să ne 
focalizăm atenția mai putin pe noi înşine şi mai mult pe 
lumea exterioară. 


Filosoful american William James a explorat în profunzime 
acest concept. El credea că, pentru a supraviețui şi a 
prospera, trebuie să fii un observator al lucrurilor din jurul 


tau, dar pentru a avea o idee clara despre identitatea ta si 
imaginea de sine, trebuie sa te observi si sa fii observat de 
altii.2 Daca nu observi ce se afla in exterior, risti sa fii lovit 
de o maşină sau să mori de foame. Dacă n-ai fi observat, n- 
ai avea nicio amintire, o istorie sau o idee despre motivele 
pentru care faci ceea ce faci. Când eşti la volan în drum spre 
serviciu, observi traficul şi pe celelalte persoane ca să fii în 
siguranţă şi să ajungi la destinaţie. Dar după ce ajungi la 
serviciu, acorzi mai multă atenţie felului în care te vad 
ceilalți, ceea ce te ajută să înţelegi dacă iti faci bine treaba. 


Observatorul este eul-subiect, cel care vede lucrurile din jur. 
Cel care este observat sau se uită şi se gândeşte la sine este 
eul-obiect, cel care este văzut. Niciunul dintre ele nu 
constituie o stare permanentă a minţii. Secretul stării de 
bine este să găseşti un echilibru între eul-subiect şi eul- 
obiect. Iar asta înseamnă să pui accent mai mult pe primul 
şi mai puţin pe celălalt, fiindcă majoritatea oamenilor petrec 
prea mult timp fiind observați şi insuficient timp observând. 
Ne gândim în mod constant la noi înşine şi la felul în care ne 
văd ceilalți; ne uităm în toate oglinzile; verificăm prezența 
noastră pe rețelele sociale; suntem obsedati de identitatea 
noastră. 


Acest lucru duce la probleme. După cum am menţionat în 
secțiunea precedentă, când ne concentrăm mai mult asupra 
lumii exterioare suntem mai fericiți, în timp ce tendința de a 
ne concentra pe noi înşine şi pe felul în care ne văd ceilalți 
poate cauza o dispoziție afectivă instabilă.3 Fericirea noastră 
creşte şi scade în funcţie de modul în care ne percepem pe 
noi înşine la un moment dat, într-o lumină pozitivă sau 
negativă. Această instabilitate e greu de suportat; nu e de 


mirare că preocuparea excesivă fata de propria persoană 
este asociată cu anxietatea şi depresia.* 


De asemenea, faptul de a te vedea ca pe un obiect (a privi în 
interior), şi nu ca pe un subiect (a privi în exterior), poate 
afecta rezultatele pe care le obţii în viata cotidiană. În cadrul 
unor experimente de învățare, cercetătorii au descoperit că 
oamenii sunt mai putin dispuşi să încerce lucruri noi atunci 
când sunt concentrați pe ei înşişi.” E normal: atunci când 
eşti prea concentrat pe propria persoană, ignori foarte multe 
aspecte ale lumii exterioare. Când te întrebi cum te descurci 
şi iti faci griji cu privire la ce cred alții despre tine, te simți 
mai putin liber. Uneori, copiii mici ne inspiră prin inocenta 
şi naturaletea lor, prin faptul că sunt pur şi simplu ei înşişi, 
fiindcă deseori rămân o vreme îndelungată în starea de eu- 
subiect, doar observând, acționând şi bucurându-se de 
viata. 


Ideea ca ar trebui sa petreci mai mult timp gandindu-te la 
lumea exterioara decat la tine este mai veche decat stiinta si 
filosofia moderna. De exemplu, ea reprezinta un concept 
fundamental al budismului zen, care este, in esenta, o 
atitudine de pura observare a lumii din jur. „Viaţa este o 
arta”, a scris maestrul zen D.T. Suzuki in 1934, ,iar la fel ca 
arta perfectă, se bazează pe uitarea de sine.”® Robert 
Waldinger, profesor de psihiatrie la Harvard şi preot zen, 
explică acest lucru în felul următor: „Când sunt conştient de 
eul pe care-l numesc «Bob», este vorba despre mine în raport 
cu lumea. Când acesta se dizolvă (în timpul meditatiei sau 
când rămân uimit în fața unei cascade), sentimentul unui 
eu care este separat de tot restul dispare; rămân doar 


sunetele şi senzatiile”.’ 


In unele traditii, eul-subiect nu este doar o cale catre 
fericire, ci şi o conexiune cu divinitatea. Hindusii caută să-şi 
descopere spiritul interior sau atman, o stare înnăscută de 
luciditate în care suntem simpli martori ai lumii exterioare, 
fără să participăm la ea. Atman este considerat o legătură 
directă cu Brahman, realitatea divină supremă. Învățătura 
lui lisus care spune că „acela care vrea să mă urmeze 
trebuie să se lepede de sine” este interpretată de obicei ca 
un îndemn de a ne concentra asupra lui Dumnezeu şi 
asupra celorlalți oameni, dar pentru asta e nevoie şi să ne 
concentrăm mai mult pe eul-subiect. 


Desigur, nu-ţi vei eradica niciodată eul-obiect, dar nu există 
nicio îndoială că poţi deveni mai fericit dacă adopti tehnici 
conştiente ce reduc timpul pe care-l petreci în starea de 
obiect. Există trei obiceiuri care te pot ajuta. 


În primul rand, evită-ți propria reflexie. Oglinzile sunt 
fascinante prin natura lor, la fel ca toate fenomenele 
similare, precum prezența pe rețelele sociale. Ne atrag ca un 
magnet. Dar nu ne sunt prietene. Îi încurajează chiar şi pe 
cei mai sănătoşi dintre noi să se vadă ca pe nişte obiecte; iar 
în cazul persoanelor care suferă de distorsiuni ale imaginii 
de sine pot fi o adevărată pacoste. În 2001, cercetătorii care 
studiau persoanele cu tulburare dismorfică corporală (care 
se gândesc în mod obsesiv la aşa-zisele lor defecte fizice) au 
constatat că perioada maximă petrecută de participanţi în 
fata oglinzii (concentrându-se asupra sursei suferinței lor) 
era de 3,4 ori mai lungă decât perioada maximă pe care o 
petreceau în fata oglinzii cei care nu sufereau de această 
afecțiune. 


Ia măsuri pentru a micşora şansele să te confrunti cu acea 
versiune a ta pe care o văd cei din jur. O idee este să 
păstrezi doar una sau două oglinzi în locuinţa ta şi să-ți faci 
obiceiul să te uiţi în oglindă cel mult o dată pe zi, dimineața. 
Un model din lumea fitnessului care devenise obsedat de 
corpul său şi dorea cu disperare să revină la o viata 
normală, sănătoasă a evitat să se uite în oglindă un an 
întreg şi a ajuns chiar să facă duş pe întuneric, ca să nu-şi 
mai vadă si să nu-şi mai judece corpul.” 


De oglinzile virtuale e şi mai uşor să scapi decât de cele 
fizice. Dezactiveaza-ti notificările de pe rețelele sociale. 
Interzice-ti categoric să te cauţi cu motorul Google. 
Dezactiveaza-ti opțiunea din Zoom care iti permite să-ți vezi 
imaginea. Nu-ti face selfie-uri. La inceput va fi greu, fiindca 
toate aceste metode de autoobservare stimuleaza 
neuromodulatorul dopamina, care iti oferă satisfacție. Dar 
prin exercitiu va deveni mai usor, in special datorita starii 
de relaxare care va aparea atunci cand nu te mai uiti la tine. 


In al doilea rând, încetează să mai judeci lucrurile din jur. 
Judecata pare să fie doar simplă observare, dar în realitate 
nu e aşa. A judeca înseamnă a interioriza o observație 
asupra lumii exterioare şi a o raporta la tine. De exemplu, 
dacă spui: „E o vreme oribilă”, asta se referă mai curând la 
trăirile tale decât la vreme. În plus, astfel asociezi o stare de 
spirit negativă cu ceva ce nu poți controla. 


Este normal şi necesar să facem judecăţi despre lumea 
exterioară; acest lucru ne permite să luăm decizii bazate pe 
raportul cost-beneficii. Însă multe judecăţi sunt inutile şi 
nejustificate. Chiar e nevoie să decizi că melodia pe care 


tocmai ai auzit-o este stupidă? Încearcă mai bine să observi 
ce se află în jurul tău în mod independent de părerile tale. 
Pentru început, caută să faci afirmaţii pur observationale în 
locul celor bazate pe valori. În loc să spui: „Cafeaua asta e 
groaznică”, spune: „Cafeaua asta are un iz amar”. La 
început e foarte dificil, fiindcă suntem obişnuiţi să judecăm 
totul. Când începe să meargă, vei simți o uşurare imensă 
fiindcă nu mai trebuie să ai o părere despre orice. Vei 
constata că nu-ți mai dai cu părerea în cazul dezbaterilor 
politice şi în alte situaţii; acest lucru te va ajuta să-ți 
păstrezi calmul şi pacea interioară. 


În al treilea rând, petrece mai mult timp minunandu-te de 
lumea din jur. În cercetările sale, psihologul Dacher Keltner 
de la University of California din Berkeley se axează pe 
sentimentul de uimire, pe care îl defineşte drept „senzaţia de 
a ne afla în prezența a ceva vast, care transcende felul in 
care înțelegem lumea”. După cum a descoperit Keltner, pe 
lângă multe alte beneficii, uimirea diminuează sentimentul 
propriei identități. De pildă, într-o cercetare, el şi colegii săi 
le-au cerut participanţilor să se gândească fie la o 
experiență superbă în natură, fie la un moment în care au 
simțit mândrie.!! Cei care s-au gândit la natură au fost de 
două ori mai predispuşi decât ceilalți să afirme că s-au 
simțit mărunți sau nesemnificativi şi cu aproape o treime 
mai predispusi să spună că au simțit prezenţa a ceva mai 
vast decât ei înşişi. 


Petrece mai mult timp bucurându-te de lucruri care te 
uimesc. De exemplu, Gretchen Rubin, specialistă în fericire, 
vizitează Muzeul Metropolitan de Artă aproape zilnic. Câteva 
metode de a trăi zi de zi un sentiment de uimire sunt să 


privesti cat mai des apusul de soare sau sa studiezi 
astronomia ori un alt subiect care te fascineaza. 


Iată un ultim exercițiu pe care-l poţi încerca daca ai o zi 
liberă: plimbă-te fără o destinaţie clară. Într-un celebru 
koan zen (o povestire care necesită interpretare filosofică), 
un călugăr începător vede un călugăr mai în vârstă 
plimbându-se şi îl întreabă unde se duce.!2 


— Merg în pelerinaj, răspunde bătrânul. 
— Unde anume? întreabă tânărul. 


— Nu ştiu, răspunde celălalt. Atunci când nu ştii, trăieşti 
experiența cea mai profundă. 


Călugărul bătrân pur şi simplu observa pe unde mergea, 
fără nicio intenţie sau judecată. Unele dintre cele mai 
profunde şi intime experienţe din viata sunt cele în care ne 
observăm călătoria fără să ne aşteptăm să ajungem la o 
anumită destinaţie sau să obținem un rezultat exterior. 
Încearcă să fii măcar o zi precum călugărul cel bătrân. 
Dimineaţa, la trezire, spune-ti: „Nu ştiu ce-mi va aduce 
această zi, dar voi accepta tot”. Petrece-ti ziua 
concentrându-te pe lucruri din afara ta, evitând judecata şi 
tot ce are legătură cu tine. Dacă ai simțul aventurii, poți 
chiar să te urci în maşină şi să pleci într-o călătorie de o zi 
fără o destinaţie fixă. 


Încetează să-ţi mai pese de ce cred ceilalţi 


Există un bine-cunoscut verset din Biblie care spune: „Nu 
judecaţi, ca să nu fiți judecati”.15 Când te concentrezi de o 
manieră sănătoasă asupra celorlalți şi a lumii exterioare, ai 
rezolvat prima parte. Următoarea noastră lecţie iti permite 
să o rezolvi şi pe a doua — să nu fii judecat, sau cel putin să 
nu dai atenţie judecății altora, fiind mai indiferent fata de ce 
cred aceştia despre tine. 


E important să retii că să-ți pese de ceilalți şi să le dai 
atenţie este cu totul altceva decât să-ţi faci griji cu privire la 
ce cred ceilalți despre tine. Primul lucru este bun şi util, pe 
când al doilea este adeseori egocentric şi distructiv. De fapt, 
pentru a ne controla emoţiile, aproape toţi trebuie să facem 
eforturi ca să ne pese mai putin de ceea ce cred alții despre 
noi. Însă e şi mai greu decât să renunti la toate oglinzile. 
Gandeste-te la cea mai recentă situaţie in care te-a criticat o 
persoană oarecare — una pe care cu siguranţă că n-ai invita- 
o la tine acasă ca să stati de vorbă, dar pe care ai invitat-o 
în mintea ta lăsându-te afectat de critica ei. Poate că a fost o 
împunsătură sarcastică pe rețelele sociale sau o remarcă 
înjositoare la locul de muncă. Te-ai supărat pe tine fiindcă 
te-ai lăsat deranjat, însă adevărul este ca nu te-ai simțit 
bine. Părerea altora despre ei reprezintă o sursă de stres 
pentru majoritatea oamenilor. Multi dintre noi ne simțim 
răniți profund de critici, facem eforturi supraomenesti ca să 
câştigăm admiraţia unor persoane necunoscute şi stăm treji 
noaptea întrebându-ne ce cred alții despre noi. 


Oare de ce? Mama-natura ne pune si de data asta bete-n 
roate. Suntem programati sa ne pese de ce cred altii despre 
noi si ne gandim la asta in mod obsesiv. Dupa cum a 
observat filosoful roman stoic Marcus Aurelius cu aproape 2 
000 de ani în urmă: „De multe ori am fost uimit de faptul ca 
fiecare, desi se iubeşte pe sine însuşi mai mult decât pe toți 
ceilalți, pune totuşi mai putin pret pe propria sa părere 
despre sine decât pe părerea celorlalți despre el”, indiferent 
dacă e vorba despre prieteni, străini sau duşmani.!* Prin 
urmare, faptul că ne gândim la părerile celorlalți despre noi 
ne afectează chiar mai mult starea de bine decât 
concentrarea obsesivă directă asupra propriei persoane. 


Preocuparea pentru părerile celorlalți este un fenomen 
normal şi, într-o anumită măsură, rațional. Ai încredere în 
propriile tale păreri; acestea sunt impregnate de părerile 
altor persoane care sunt similare cu tine şi modelate de ele; 
prin urmare, ai încredere şi în părerile lor, cu sau fără 
voie.!° Aşadar, dacă unul dintre colegii tăi spune despre o 
emisiune TV că e nemaipomenită, probabil că şi tu vei avea 
o părere (putin) mai bună despre ea şi s-ar putea să-i dai o 
şansă. 


Ne pasă foarte mult de ceea ce cred ceilalți despre noi, iar 
acest lucru poate fi explicat cu ajutorul evoluţiei: practic, pe 
tot parcursul istoriei umane, supraviețuirea noastră a 
depins de apartenența la clanuri şi triburi strâns unite. 
Înainte de apariția unor structuri moderne ale civilizației 
precum poliția şi supermarketurile, expulzarea din grupul 
tău era echivalentă cu o condamnare la moarte din cauza 
frigului, a foamei sau a prădătorilor. Acest lucru explică de 
ce aprobarea celorlalți contribuie la starea noastră de bine, 
precum şi de ce, atunci când suntem respinşi de semenii 


nostri, în creierul nostru se activează aceeaşi zona ca in 
cazul durerii fizice — cortexul cingulat anterior.1€ (Apropo, 
neurocercetătorii au observat că un medicament eliberat 
fără rețetă pentru dureri, care acționează asupra acestei 
zone — acetaminofenul sau Paracetamol -, poate diminua si 
trăirile negative asociate cu excluderea!)!” 


Din păcate, în lumea modernă, tendința instinctivă de a 
căuta aprobarea celorlalți este un comportament total 
nepotrivit. În timp ce pe vremuri ai fi simţit, pe bună 
dreptate, groaza de a fi abandonat singur în pădure, în 
prezent s-ar putea să suferi de anxietate acută fiindcă nişte 
persoane necunoscute te vor bloca online pentru o remarcă 
nepotrivită sau fiindcă un trecător iti va face o poză când nu 
eşti bine îmbrăcat şi o va pune pe Instagram ca s-o vadă 
toată lumea. 


Chiar dacă această tendinţă e naturală, dacă nu o 
controlezi, s-ar putea să te aducă la exasperare. Dacă te-ai 
lăsa condus exclusiv de logică, ai înțelege că temerile tale cu 
privire la ce cred ceilalți sunt exagerate şi rareori merită să- 
ti faci griji cu privire la ele. Dar nimeni nu este condus 
exclusiv de logică, iar cei mai mulți dintre noi se complac de 
când se ştiu în acest tipar. 


În cazurile cele mai nefericite, anxietatea legată de 
aprobarea celorlalți se poate transforma într-o frică 
debilitantă, o afecţiune psihologică numită alodoxafobie.!8 
Nu-ţi face griji, se întâlneşte rar. Însă chiar şi în aceste 
condiţii, a te frământa în legătură cu părerile celorlalți iti 
poate reduce competenţa în unele activități de zi cu zi, 
precum aceea de a lua decizii. Când te gândeşti ce e de făcut 


într-o anumită situaţie — de exemplu, dacă e cazul să iei 
cuvântul într-un grup —, se activează în mod natural o rețea 
din creierul tău pe care psihologii o numesc sistem de 
inhibitie comportamentală (SIC), care iti permite să evaluezi 
situația şi să decizi cum să actionezi (concentrandu-te în 
special asupra costurilor asociate cu un comportament 
nepotrivit).1° Când situaţia iti devine suficient de clara, SIC 
este dezactivat şi se activează sistemul de stimulare 
comportamentală (SSC), care se axează asupra beneficiilor. 
Însă studiile arată că atunci când suntem preocupaţi de 
părerile celorlalți, e posibil ca SIC să rămână activ, ceea ce 
ne afectează capacitatea de a actiona.2° Dacă ai tendința ca 
după o interacțiune să-ţi dai pumni în cap fiindcă n-ai spus 
ce trebuia, poate fi un semn că iti faci prea multe griji cu 
privire la ce cred ceilalți. 


Unul dintre motivele pentru care te temi de părerile celorlalți 
este că evaluările negative pot da naştere la ruşine — 
sentimentul că eşti considerat lipsit de valoare, incompetent, 
nedemn de respect sau imoral, iar având in vedere cât pret 
punem pe opiniile altora, începem să credem acest lucru 
despre noi înşine. Teama de ruşine este justificată, întrucât 
studiile arată că ruşinea este atât un simptom, cât şi un 
factor declanşator al depresiei si anxietatii.?! 


În Tao Te Ching, filosoful chinez din Antichitate Lao Tzi a 
scris: ,Daca-ti pasă de părerea celorlalți, devii prizonierul 
lor”.22 Fără îndoială, această frază se voia un avertisment 
serios, dar este mai curând o promisiune şi o oportunitate. 
În realitate, închisoarea aprobării celorlalți este construită 
de tine, întreținută de tine şi păzită de tine. Am putea 
adăuga un verset complementar: „Ignoră părerile celorlalți şi 
uşa închisorii se va deschide”. Dacă eşti captiv în 


închisoarea rusinii şi a judecății, nu te descuraja: tu detii 
cheia propriei libertati.?* 


Reţine că scopul tău este să te concentrezi pe ceilalți, dar nu 
pe părerea lor despre tine. O metodă de a face asta este să-ţi 
aduci aminte că nimănui nu-i pasă de tine. În mod ironic, 
desi te simți prost din cauza a ce-ar putea crede alții despre 
tine, aceştia au mult mai puţine păreri despre tine — pozitive 
sau negative — decât iti imaginezi. Cercetările arată că toți 
supraestimăm în mod repetat cât de mult se gândesc alții la 
noi şi la defectele noastre, ceea ce duce la inhibitie 
nejustificată şi ne afectează calitatea vietii.2* Poate că vecinii 
tăi sau persoanele care te urmăresc online ar avea o părere 
mai proastă despre tine dacă s-ar gândi la tine, dar probabil 
că nu o fac. Data viitoare când iti faci probleme cu privire la 
propria valoare, observă că te gândeşti la tine. Prin urmare, 
este de presupus că toți cei din jur procedează la fel. 


În al doilea rând, revoltă-te împotriva ruşinii. Având în 
vedere că în spatele interesului excesiv față de părerile 
celorlalți se ascunde adeseori frica de ruşine, trebuie să 
infrunti această frică în mod direct. Uneori, ruşinea este 
sănătoasă şi justificată, cum ar fi când jignim o alta 
persoană din răutate sau nerăbdare. Deseori însă este de-a 
dreptul ridicolă, de pildă când ne este ruşine fiindcă ne-am 
uitat fermoarul deschis sau ne stă prost părul. 


Bineînţeles, nu-ţi recomandăm să umbli intenționat cu 
fermoarul deschis. Dar pune-ti întrebarea: Ce lucru ascund 
fiindcă mă simt putin jenat de el? Decide să nu-l mai 
ascunzi şi, astfel, să treci peste ruşinea aceea inutilă care te 
tine pe loc. Iti promitem că, atunci când vei ajunge să 


controlezi sursa rusinii cu ajutorul metacognitiei si vei 
decide sa nu te mai lasi blocat de ea, te vei simti stapan pe 
tine si mult mai fericit. 


Nu uda sămânţa invidiei 


Un alt mod în care ne axăm pe noi înşine este păcatul de 
moarte al invidiei. Când simțim invidie, suntem obsedati de 
ceea ce avem sau n-avem. Deşi pare că ne concentrăm pe 
lumea exterioară, în realitate ne gândim la ce ne-am dori să 
avem. Această tendință ne afectează relaţiile, ne face să fim 
mai răi cu ceilalți şi ne împiedică să ne bucurăm de viata. 


În al XIII-lea cânt al Purgatoriului din Divina comedie a lui 
Dante, poetul italian din secolul al XIV-lea descrie pedeapsa 
supremă de care au parte cei ce au căzut pradă invidiei. Îi 
înfăţişează stând pe marginea unei stânci, într-o poziție 
precară. Întrucât invidia este asociată cu ceea ce au văzut, 
au pleoapele cusute cu sârmă. Pentru a evita să cadă, sunt 
nevoiţi să se sprijine unii de alții, ceea ce n-au facut 
niciodată în timpul vietii.2° E o pedeapsă de-a dreptul 
macabră. 


Poate că pe tine nu te preocupă atât de mult cum vei fi 
pedepsit în viața de apoi. Există însă multe dovezi că invidia 
— sentimentul de a râvni plini de ciudă la ceea ce posedă 
altcineva — ne poate face să simțim gustul iadului chiar în 
această viata. Stim cu toţii cum e să fii invidios. Ştim că 
invidia ne amărăşte şi ne usucă sufletul, că ne gândim la 


noi sau, mai exact, la ceea ce noi n-avem si altii au. Stim ca 
aduce la lumina fantasmele urate si dusmanoase din 
interiorul nostru care se bucura de suferinta altora din 
simplul motiv ca par sa aiba mai mult noroc decat noi. 
După cum a scris eseistul Joseph Epstein: „Dintre cele 
şapte păcate de moarte, doar invidia nu este catusi de putin 
placuta”.2° Pe scurt, invidia ucide fericirea. 


Din păcate, invidia este şi un sentiment cât se poate de 
firesc şi nimeni nu i se poate sustrage în întregime. 
Posibilele explicaţii ale originii sale naturale, ce tin de 
evoluție, sunt uşor de înțeles. Comparatia socială se referă 
la modul în care ne evaluăm locul relativ în societate şi, ca 
urmare, cum determinăm în ce să investim efort ca să 
rămânem competitivi în lupta pentru resurse şi pentru 
găsirea unui partener. Când ne dăm seama că suntem mai 
prejos decât alţii, suferința ne îndeamnă adesea să facem 
ceva ca să ne simțim mai bine — sau să-i criticăm pe ceilalți. 
Pe vremea când trăiam în peşteri, acest lucru putea fi o 
chestiune de viata şi de moarte, dar în prezent nu mai este 
cazul. E puţin probabil să mori singur fiindcă postările tale 
din social media sunt mai putin populare decât ale altora. 
Dar suferința poate fi la fel de acută. 


Reacţiile oamenilor fata de această suferință i-a determinat 
pe unii cercetători să facă distincţia între invidia benignă şi 
invidia răuvoitoare.2” Prima este neplăcută, dar o înfruntăm 
cu dorința de a deveni mai buni şi de a încerca să ajungem 
din urmă sau chiar să depăşim persoana pe care o invidiem. 
Pe de altă parte, invidia răuvoitoare conduce la acţiuni 
distructive, precum gânduri ostile şi comportamente menite 
să facă rău celuilalt. Invidia benignă apare atunci când 
credem că persoana cealaltă merită admiraţia de care se 


bucură, iar invidia răuvoitoare, cand nu credem acest 
lucru.2% lată de ce e posibil să invidiezi un celebru erou de 
război fără să-i doreşti răul şi să te bucuri când auzi că o 
vedetă de la un reality-show tocmai a fost arestată. 


Invidia — mai ales cea răuvoitoare — are efecte cumplite. In 
primul rând, suferința pe care o simțim este reală. Potrivit 
neurocercetătorilor, faptul de a-i invidia pe alţii stimulează 
cortexul cingulat anterior al creierului care, după cum ştim 
deja, reprezintă locul unde este procesată durerea.2 În plus, 
ne poate da peste cap viitorul. In 2018, oamenii de ştiinţă 
au studiat 18 000 de persoane selectate aleatoriu şi au 
descoperit că sentimentul de invidie era un factor predictiv 
important al degradării sănătăţii mintale şi a stării de bine.®° 
În mod natural, sănătatea psihică se ameliorează pe măsură 
ce înaintăm în vârstă, dar invidia poate bloca această 
tendință. 


Persoane diferite invidiază lucruri diferite. De exemplu, 
unele studii sugerează că lucrurile pe care le invidiem tind 
să se schimbe odată cu vârsta.3! Tinerii pot fi mai invidioşi 
decât varstnicii în ce priveşte succesul academic şi social, 
înfăţişarea şi norocul în dragoste. În general, vârstnicii sunt 
indiferenți fata de aceste aspecte, dar tind să-i invidieze pe 
cei cu bani. E de înțeles, fiindcă în tinerețe ne dorim in mod 
natural lucrurile care ne sporesc şansele să trăim bine şi să 
ne întemeiem o familie; mai târziu căutăm siguranța 
financiară. 


Invidia apare atunci când intrăm în contact cu persoane 
care par să aibă mai mult noroc decât noi. Aşa se întâmplă 
adesea în interacțiunile de zi cu zi, dar condiţiile necesare 


pentru a simti invidie explodeaza cand intram in contact cu 
o gama vastă de necunoscuţi care selectează anumite 
aspecte din viata lor pentru a se prezenta cat mai 
fermecatori, fericiti si realizati cu putinta. Evident, ma refer 
la reţelele sociale. În limba engleză se foloseşte termenul 
Facebook envy [invidie de Facebook) pentru a scoate in 
evidenţă faptul că rețelele sociale constituie un mediu 
extrem de fertil pentru această emoție distructivă.% Iar în 
cadrul unor experimente, oamenii de ştiinţă au arătat că, 
într-adevăr, folosirea pasivă a rețelei Facebook (şi cu 
siguranță că nu doar a acesteia) reduce considerabil starea 
de bine, ca urmare a creşterii invidiei.33 


Atunci ce putem face pentru a reduce invidia la un nivel 
uşor de gestionat? Cosimo de' Medici, celebrul negustor din 
secolul al XV-lea, a comparat invidia cu o buruiană 
virulentă.3* Soluţia nu este să încercăm s-o eradicăm, ceea 
ce ar fi inutil, ci, după cum ne-a învăţat el, să nu o udăm. 
Iată trei moduri în care putem proceda. 


În primul rand, axează-te pe aspectele obişnuite din viata 
celorlalți. Noi udăm acea buruiană oribilă oferindu-i atenția 
noastră. Ne concentrăm în mod intenționat pe calitățile care 
ne lipsesc, dar ni le dorim. De exemplu, poate că eşti 
invidios pe faima şi averea unui actor şi iti imaginezi că 
acele calități ti-ar face viata mult mai uşoară şi mai plăcută. 
Dar gandeste-te mai bine. Chiar crezi că persoana aceea are 
o viață extraordinară? Oare banii şi faima de care se bucură 
îi permit să aibă o căsnicie sănătoasă? Îi alungă tristeţea şi 
furia? Probabil că nu, poate chiar dimpotrivă. 


Psihologii au arătat că putem folosi aceasta observatie 
pentru a combate invidia. În 2017, cercetătorii le-au cerut 
membrilor unui grup să se gândească la nişte persoane 
similare din punct de vedere demografic care, după părerea 
lor, aveau parte de împrejurări extraordinar de favorabile. 
Au descoperit că, atunci când participanții se axau doar pe 
aceste aspecte, asta crea un contrast dureros cu viata lor, 
ducând la invidie.°° Dar când participanţii au fost instruiți 
să se gândească la suişurile şi coborasurile de zi cu zi cu 
care se confruntau aceste persoane, nivelul invidiei a scăzut. 


În al doilea rând, opreşte maşinăria invidiei. Rețelele sociale 
sporesc invidia în trei moduri: iti prezintă viețile unor 
oameni mai norocoşi decât tine; permit oricui să-şi etaleze 
norocul în fata unor mase mari de oameni; te pun în aceeaşi 
comunitate virtuală cu persoane care nu fac parte din 
comunitatea ta reală şi te fac să te compari cu ele.5% 
Postările celebrităților şi influencerilor constituie o sursă 
foarte importantă - şi nejustificată — de invidie. Soluţia nu 
este să renunti la rețelele sociale, ci să nu mai urmăreşti 
necunoscuți la ale căror postări te uiţi doar fiindcă au ceea 
ce-ţi doreşti. 


In al treilea rand, scoate-ti la lumină sinele de neinvidiat. 
Acest lucru este similar cu a te revolta împotriva rusinii tale 
de a trăi în exterior, şi nu în interior. În timp ce faci eforturi 
pentru a nu-i mai invidia pe alţii, renunţă şi la eforturile pe 
care le faci pentru a fi invidiat. Este firesc să vrei să te lauzi 
cu calităţile tale şi să-ți ascunzi slăbiciunile fata de 
necunoscuți. Te poate face să te simţi bine, dar este o 
greşeală. Ascunderea adevărului fata de tine si de alții 
conduce la anxietate şi nefericire. lar, după cum au arătat 
cercetătorii într-un studiu din 2019, când oamenii sunt 


sinceri nu doar cu privire la ce au facut bine, dar si in ce 
priveste greselile lor, observatorii simt mai putin invidie 
rauvoitoare.?’ Atenţie însă: mă refer la greşelile autentice. 
Falsa modestie, sau lauda de sine ascunsă sub masca 
smereniei, se vede de la o posta si te face mai putin plăcut 
celorlalti.3® 


Pregateste-te pentru etapa urmatoare 


Ultimele trei capitole ti-au arătat cum sa laşi deoparte ideea 
că lumea trebuie să se schimbe ca să ai o viață mai bună şi 
să începi să faci eforturi pentru a te schimba pe tine şi 
emoțiile tale. 


Repet că asta nu înseamnă să eradichezi emoţiile, nici 
măcar pe cele negative. Nu e deloc plăcut să ai trăiri 
negative din cauza împrejurărilor dificile. E greu - iar pentru 
unele persoane e mult mai greu decât pentru altele. De 
asemenea, emoţiile negative sunt necesare şi pot fi ținute 
sub control, iar prin dedicație şi practică, poţi folosi 
metacognitia pentru a le gestiona. Poti învăța să inlocuiesti 
unele emoţii cu altele, iar dacă te axezi mai putin pe tine, te 
vei simți eliberat. 


Toate acestea necesită exercițiu şi nu sunt uşor de realizat. 
Acesta este „nivelul maestru” al controlului emoțional. Nu 
vei fi perfect; vei avea zile mai bune şi zile mai proaste, 
fiindcă este o întreprindere dificilă. Dar cu siguranță că o 
poţi duce la bun sfârşit. lar pe măsură ce progresezi, atât tu, 


cat si cei din jurul tau veti deveni mai fericiti. In plus, 
autocontrolul emotional iti permite să renunti la activităţile 
la care recurgem cu totii pentru a ne anestezia disconfortul 
si te ajuta sa te concentrezi pe ceea ce conteaza cu adevarat. 


Iar în continuare vom vorbi despre lucrurile cu adevărat 
importante pentru a-ţi construi viata pe care o doreşti. 


Construieste-ti cei patru piloni — 
lucrurile care contează 


Gestionarea emoţiilor, despre care am vorbit în ultimele trei 
capitole, are o contribuţie importantă la fericirea ta întrucât 
te ajută să nu mai fii guvernat de sentimente. Este precum 
un program complet de cultivare a condiţiei fizice, care te 
face să te simți mai bine şi mai sănătos. Dar o condiţie fizică 
excelentă are şi alte beneficii; iti permite să faci o mulțime 
de lucruri noi ca să te bucuri mai mult de viata, cum ar fi să 
devii mai activ şi mai sociabil. În acelaşi fel, autocontrolul 
emoțional te pregăteşte să faci schimbări importante pentru 
a-ți construi o viata mai bună. 


După cum am învăţat în Capitolul 1, fericirea constă din trei 
macronutrienti — bucuria, satisfacția şi sentimentul că avem 
un scop în viață. Pentru a deveni mai fericiți, e necesar să 
cultivăm toate aceste trei elemente în mod consecvent şi 
conştient. 


Înainte să ne dezvoltăm aptitudinile necesare pentru a ne 
controla emoţiile - metacognitia, înlocuirea emoțiilor 
negative cu unele pozitive şi concentrarea asupra lucrurilor 
care se întâmplă în exteriorul nostru —, avem tendința să 
facem tot felul de lucruri care ne împiedică să obținem 
aceşti macronutrienti. Motivul este că impulsurile noastre, 
amplificate de economia de consum, sursele de divertisment 
şi rețelele sociale, ne încurajează să ne concentrăm nu pe 
ceea ce contează, ci pe lucruri nesemnificative şi care ne 
distrag atenţia: bani, putere sau statut social, plăcere şi 
confort, faimă sau interesul celorlalți. Fireşte, nu e nimic 
nou în asta. Filosoful şi teologul Toma de Aquino din secolul 
al XIII-lea a menţionat aşa-zişii idoli cu care ne pierdem 
zilele şi viața: banii, puterea, plăcerea şi prestigiul. 


Aceşti idoli stau în calea bucuriei, a satisfactiei şi a unui 
scop în viata. Ne fac să căutăm plăcerea în locul bucuriei, 
ne setează banda de alergare hedonistă pe viteza maximă 
pentru ca satisfacția să fie mai greu de obținut şi ne 
încurajează să ne axăm pe lucruri care, în mod evident, 
sunt lipsite de importanţă. Cei patru idoli constituie o 
piedică în calea fericirii noastre. 


Atunci de ce suntem preocupaţi de ei? Din acelaşi motiv 
pentru care facem lucruri autodistructive atunci când 
suntem nefericiti, dar incapabili să schimbăm împrejurările: 
fiindcă ne distrag atenția. Gandeste-te cand ai stat ultima 
dată într-un aeroport aşteptând un zbor care a fost amânat 
ore întregi. Întrucât te simteai frustrat, dar nu aveai cum să 
schimbi situaţia în care te găseai, probabil că ai început să 
butonezi telefonul ca să-ţi tii mintea ocupată şi să-ți omori 
timpul. 


Similar, cei patru idoli ne distrag atentia de la 
circumstantele emotionale neplacute si pe care nu le putem 
controla. Nu-ti place ce simti in legatura cu casnicia ta? Fa 
puţină „terapie prin cumpărături” ca să nu te mai gândeşti 
la asta pret de cateva minute. Munca te deprima? Plimba-te 
pe retelele sociale sau vizioneaza niste videouri stupide de 
pe YouTube timp de o oră, ca să uiţi de ea. Te simţi singur? 
Câteva bârfe despre vedete o să-ți abată atenţia de la 
problema ta. Avem la îndemână nenumărate opţiuni 
comerciale de a ne lăsa distraşi de la ceea ce contează. 
(Oamenii nefericiti sunt nişte consumatori excelenți.) 


Aceşti factori reprezintă un anestezic cu efect temporar, nu 
o soluție a problemelor noastre. E adevărat că ne distrag 
atenţia de la trăirile neplăcute, dar în acelaşi timp ne 
împiedică să progresăm. Şi mai rău este că se pot 
transforma în dependențe ce exacerbează efectul emoțiilor 
care ne controlează. 


Gestionarea emoțiilor reduce atractivitatea acestor factori. 
Dacă ai putea să suni pe cineva ca să rezolvi problema 
zborului întârziat, ai face asta numaidecât, in loc să-ţi pierzi 
vremea cu telefonul. Iar când avem instrumentele necesare 
pentru a ne gestiona emoţiile, fleacurile şi cei care îşi pierd 
timpul cu prostii nu ne mai atrag atât de mult — şi nici nu 
mai avem timp de pierdut cu asta. Nu mai suntem blocați. 
Suntem dornici şi capabili să ne construim viitorul, în loc să 
ne pierdem timpul în prezent. 


Aceasta conduce la următoarea întrebare importantă: pe ce 
anume ar trebui să ne concentrăm, în locul idolilor? Dacă 
vrem să ne construim o viata fericită, iar acum avem timpul 


si energia necesare pentru a face asta, pe ce piloni vom 
înălța construcția? 


Există mii de articole ştiinţifice pe această temă şi multe 
altele scrise de maeştri ai dezvoltării personale. Am putea 
face o listă interminabilă cu obiceiurile mărunte care ne 
permit să devenim mai fericiți încetul cu încetul. Pe internet 
găsim mii de trucuri dubioase despre fericire (desigur, 
contra unui abonament lunar). 


Spre norocul nostru, dacă examinăm cele mai bune studii 
din domeniul ştiinţelor sociale, descoperim că există doar 
patru piloni care se remarcă în mod deosebit. Aceştia 
reprezintă cele mai importante lucruri care ne permit să ne 
construim o viata cât mai fericită, iar ca urmare merită sa le 
acordăm toată atenția noastră atunci cand ne ocupăm de 
noi înşine şi de cei dragi. În ele trebuie să ne investim 
timpul, atenţia şi energia care devine disponibilă ca urmare 
a exercitării autocontrolului emotional. 


Cei patru piloni sunt familia, prietenii, munca şi credința. 


Familia. Aceasta este formată din persoanele care ne sunt 
„date” şi pe care, in general, nu le alegem (cu excepția 
partenerului sau partenerei de viață). 


Relaţiile de prietenie. Este vorba despre relațiile cu 
persoane pe care le indragim profund, dar cu care nu 
avem legături de sânge. 


Munca. Se refera la efortul depus pentru a ne castiga painea 
de toate zilele, pentru a crea valoare in viata noastra si in 
viata celorlalti. Poate fi platita sau neplatita, efectuata la 
locul de munca sau acasa. 


Credința. Nu desemnează o anumită religie, ci se referă mai 
degrabă la o perspectivă şi o abordare transcendentă a vieţii. 


Aceştia sunt pilonii pe care ne putem construi o viata bună. 
Nu vreau să spun că sunt singurele lucruri care contează. 
Evident, trebuie să avem grijă de sănătatea noastră, să ne 
distrăm, să dormim, să ne gestionăm finanțele şi aşa mai 
departe. Dar familia, prietenii, munca şi credința sunt cei 
patru piloni esentiali pe care se sprijină aproape toate 
celelalte aspecte ale vieții noastre. 


Desigur, aceste sectoare ale vieții cuprind numeroase 
încercări — unele dintre ele foarte dificile. Acestea sunt chiar 
problemele de care adeseori încercăm să fugim. Dar în 
momentul de fata, datorită noilor noastre aptitudini 
emoționale şi a atitudinii noastre tot mai hotărâte, 
încercările legate de viata de familie, relaţiile de prietenie, 
munca şi credința reprezintă ocazii de a învăţa şi a 
aprofunda iubirea şi fericirea. Prin urmare, ele constituie 
subiectul următoarelor patru capitole. 


Nota de la Oprah 


O mare parte din ceea ce stiu despre cum sa devii mai fericit 
este rodul experienței proprii şi a multor alte persoane. Pe 
de altă parte, Arthur a înţeles ce înseamnă fericirea din 
cercetări. Această deosebire este valabilă în majoritatea 
privintelor: atunci când trebuie să explicăm sau să scoatem 
ceva în evidenţă, eu am de spus o poveste, iar el prezintă o 
cercetare (sau un citat dintr-un filosof al Antichității). 
Suntem diferiți. 


Apoi mai e şi Stedman, partenerul şi tovarăşul meu de viata 
din ultimii 30 de ani. Pe vremuri, am susținut împreună un 
curs despre leadership la Kellogg Graduate School of 
Management de la Northwestern University, iar pe studenții 
noştri i-a surprins diferența dintre noi. El este un 
planificator, un strateg. Nu face nimic fără să-şi definească 
mai întâi o viziune despre rezultat, indiferent dacă joacă golf 
sau vorbeşte cu nişte oameni de afaceri din China. Eu sunt 
exact opusul: actionez pe moment, lăsându-mă călăuzită de 
intuiție şi instinct către următoarea mişcare. El nu-şi face 
niciodată griji despre ce cred ceilalți. Eu mi-am petrecut o 
mare parte din viața de adult străduindu-mă să scap de 
tendința de a fi pe placul celorlalți. 


Apoi e prietena mea cea mai bună, Gayle King. Conform 
testului de personalitate prezentat mai devreme, eu sunt 
Judecătoare, iar Gayle este Animatoare. Eu îmi păstrez 
calmul, ea se lasă cuprinsă de entuziasm. Eu prefer să 
conduc în tăcere, iar ea cu radioul pornit (şi îi place la 


nebunie să cânte). Când plecăm împreună de la un 


eveniment, eu spun: „Abia aştept să ajung acasă”, iar Gayle 
declară: „Mi-ar fi plăcut să rămân toată noaptea!” 


Din câte se pare, Arthur şi cu mine, Stedman şi cu mine, 
Gayle şi cu mine suntem complementari: personalități 
diferite care se înțeleg de minune. Iar spre norocul nostru, 
cercetările afirmă că acest lucru constituie baza celor mai 
puternice şi durabile relații. 


Următoarea secțiune a acestei cărți vorbeşte despre diferite 
tipuri de relaţii. Vom începe cu relațiile cele mai apropiate — 
cu tine şi felul în care interactionezi cu familia ta -, după 
care vom lărgi treptat cercul, incluzându-i pe prietenii tăi, 
munca ta şi persoanele cu care lucrezi şi, în fine, relaţia ta 
cu ,maiestuozitatile universului” prin intermediul formei de 
spiritualitate care ti se potriveşte. 


Pe măsură ce citeşti, vei începe să apreciezi aşa-numitul 
paradox interior-exterior — faptul că, după cum am văzut 
mai devreme, cea mai eficientă metodă de a ne îmbunătăți 
lumea interioară este să ne concentrăm pe lumea exterioară, 
întrucât pentru a fi fericiți în interior e necesar să privim în 
exterior. Nu vreau să spun că fericirea depinde de condițiile 
exterioare; am aflat deja că nu are sens să aşteptăm ca 
altcineva sau altceva să ne facă fericiți. Ideea este că relaţiile 
— cu alte persoane, cu munca noastră, cu natura si cu 
divinitatea - constituie un aspect fundamental al vieții 
noastre, iar cu cât facem mai multe pentru a îmbunătăți 
aceste conexiuni, cu atât vom avea mai multe de câştigat. 
Aşadar, în următoarele câteva capitole, te vei gândi cu cine 
şi cu ce interactionezi şi cum poți îmbunătăți aceste 


interactiuni. Ce persoane si lucruri alegi sa ai in preajma? 
Ce poti face in cazul unui conflict? Ce poti face pentru a te 
implica mai mult şi a avea o contribuție semnificativă? 


Aceste întrebări conduc la un alt paradox - sau, în contextul 
discuţiei despre fericire, la paradoxul pe care eu îl numesc 
ataşament detaşat. Am învățat să-mi trăiesc viata astfel 
încât să fiu ataşată de munca mea, de lucrurile pe care le 
creez şi de oamenii care contează pentru mine - dar fără să 
am aşteptări. Este o lecţie pe care mi-am insusit-o prin 
suferință după ce a apărut filmul Preaiubita, pentru care am 
muncit zece ani să-l aduc la viata, film bazat pe un roman 
pe care îl adoram. Când s-a dovedit un eşec financiar, am 
simțit că ma prabusesc odată cu el. 


Deşi la momentul acela am avut impresia că experiența 
respectivă o să mă distrugă, în cele din urmă m-a eliberat. 
Astăzi, tot ceea ce fac, orice creez, orice sugestie pe care o 
propun sau orice sfat pe care-l dau reprezintă un dar. Dacă 
merge, bine. Dacă este acceptat, foarte bine. Dacă nu, n-am 
pierdut nimic fiindcă nu m-am ataşat de un anumit rezultat. 
Acest lucru mi-a permis să am o viata cu mult mai fericită — 
şi iti doresc ca şi tie să ti se întâmple la fel. Însă tot ce pot 
eu să fac este să-ţi adresez o urare; depinde numai de tine 
s-o pui în practică. 


Cinci 


Construieste-ti familia imperfecta 


»M a simt cel mai fericita atunci cand sunt acasa cu 
familia”, spune Angela, o femeie de 40 de ani. Casatorita 
de 14 ani si mama a trei copii intre 4 si 12 ani, ea 
considera ca familia este cea mai importanta parte a 
vietii ei. Lucreaza cu norma partiala, dar cariera ei este 
cu siguranta pe locul doi dupa viata de familie. 


Dar cand se simte cel mai nefericita? Daca o intrebi asta, sta 
o clipă sa se gândească, apoi mărturiseşte, încercând să 
zâmbească: „Cred că atunci când sunt acasă cu familia”. 


Experienţa Angelei nu este unică. Familia poate fi la originea 
momentelor noastre celor mai fericite şi a celor mai 
nefericite. Pe de altă parte, puţine lucruri ne oferă o 
satisfacție mai profundă precum armonia în familie. 
Majoritatea persoanelor din Statele Unite şi din diverse părți 
ale lumii — locuitorii a 14 din 17 tari dezvoltate, chestionati 
de Pew Research Center în 2021 — consideră că familia lor 
este principalul lucru care le ofera un sens in viata.! Pe de 
alta parte, putine lucruri sunt mai neplacute decat 
conflictele familiale, care pot tulbura pana si sufletele cele 
mai echilibrate. Temerile în ce priveşte sănătatea şi moartea 
celor dragi se află pe locurile doi şi patru ale listei cu cele 
mai comune frici ale americanilor.? (În caz că eşti curios, pe 
primul şi al treilea loc sunt teama de membrii corupți ai 
guvernului şi teama de un război nuclear.) Având în vedere 
importanța sa, construirea acestui prim pilon al unei vieți 


mai fericite reprezinta una dintre cele mai bune si mai 
eficiente metode de a ne cultiva starea de bine. 


Majoritatea oamenilor spun că isi doresc „o familie fericită”, 
dar ce înseamnă asta? În general, prin „familie” înțelegem 
persoanele cu care trăieşti şi cu care eşti înrudit prin 
naştere, adopție sau căsătorie: copii, părinți, frați /surori si 
sot/sotie. Până aici, toate bune. Partea mai dificilă este să 
ne dăm seama ce înseamnă ca o întreagă familie să fie 
„fericită” sau măcar dacă acest lucru este posibil. Dacă 
sursa ta de inspiraţie o reprezintă televizorul (ceea ce, în 
general, nu e o idee bună), vei crede că scopul vostru ca 
familie este să fiți asemenea celor din filme ca Las’ pe Beaver 
(Leave It to Beaver) sau The Brady Bunch. Dar acele familii 
nu există în realitate. 


Poate că fericirea unei familii depinde de copii. La urma 
urmei, conform unei vechi zicale, „nu poți fi mai fericit decât 
copilul tău cel mai nefericit”. Unul dintre cele mai dureroase 
lucruri pentru un părinte este să-şi vadă copilul suferind şi 
să nu fie capabil să-l ajute. Prin urmare, poate că o familie 
fericită este una în care nu există copii nefericiti. În acest 
caz, mult succes! Sau una în care părinţii au o căsnicie 
perfectă, nu ajung niciodată şomeri sau nu se îmbolnăvesc 
deloc. Însă eu n-am văzut aşa ceva. 


De fapt, familiile cu adevărat „fericite” există doar în mințile 
autorilor de emisiuni televizate despre viata de familie 
sănătoasă. În realitate, familiile sunt alcătuite dintr-un 
amestec de persoane diverse. Acest lucru poate duce la 
iubirea mistică - iubirea pe care nu o alegi, ci care ţi-a fost 
dată. În mod inevitabil, asta înseamnă şi multe conflicte. 


Chiar si in cele mai bune cazuri, este normal sa existe 
tensiuni intre membrii familiei, iar crizele reprezinta ceva 
obisnuit. Cercetatorii afirma ca legaturile familiale sunt 
afectate de „interacțiunea dintre autonomie şi dependenţă si 
tensiunea dintre grijă şi dezamăgire”.* În limbajul obişnuit, 
asta se traduce prin: „Viaţa de familie poate fi un haos 
total”. 


În acest capitol vom vorbi despre cinci probleme care 
complică enorm viața de familie. Fiecare dintre ele prezintă 
unele asemănări cu ceea ce am învățat în prima jumătate a 
cărții şi, în mod deloc surprinzător, fiecare problemă are o 
soluție bazată pe aceleaşi instrumente. lată ceea ce trebuie 
să retii: problemele sunt, de fapt, ocazii de a cultiva iubirea 
în acest domeniu esențial al vieţii, cu condiția să folosim 
metodele pe care le-am prezentat mai devreme. 


Prima problemă 


Conflictele 


„Toate familiile fericite sunt la fel; fiecare familie nefericită 
este nefericită în felul ei.” 


Citatul de mai sus este celebra frază cu care debutează 
romanul lui Lev Tolstoi Anna Karenina.* Povestea începe cu 
un moment de haos în familia Oblonski, atunci când tocmai 


a ieşit la iveală că tatăl avea o aventura amoroasă. Părinții 
erau agitati şi innebuniti, copiii „alergau prin toată casa ca 
scoşi din minţi” şi toți simțeau că nu mai avea niciun sens 
să trăiască împreună. 


Chiar dacă în familia ta n-a existat niciodată un conflict 
precum cel din familia Oblonski, probabil că au fost multe 
alte conflicte care te-au făcut extrem de nefericit. Poate că 
pentru tine asta a fost o dovadă că faci totul greşit. De fapt, 
nefericirea în familie cauzată de un conflict relevă că unul 
dintre lucrurile importante este exact aşa cum trebuie. Eşti 
supărat fiindcă familia ta înseamnă mult pentru tine. 
Altminteri ai privi conflictele din propriul tău cămin ca pe 
cele din familia vecină, cu o uşoară îngrijorare şi înțelegere, 
dar cu siguranţă că nu te-ai simți îngrozitor. 


In plus, ţi-e foarte clar că n-ai cum să-ți faci viata mai buna 
încercând să eviti nefericirea. Un conflict este ca nota de 
plată a unei mese delicioase de la restaurant: suma poate fi 
zero doar dacă nu comanzi nimic. Conflictele sunt prețul 
iubirii prezente din abundență. Obiectivul nu este să le 
îndepărtezi, ci să le gestionezi cu ajutorul metacognitiei, să 
le inlocuiesti, în măsura posibilului, cu emoţii pozitive şi să 
le domolesti la nevoie. 


De ce apar conflicte în familie? În general, ele sunt 
rezultatul unei neconcordante între perspectivele diferiților 
membri ai familiei asupra relaţiilor dintre ei şi a rolurilor pe 
care le joacă fiecare — sau, altfel spus, a aşteptărilor greşite. 
De exemplu, din punctul de vedere al părinţilor, principalul 
beneficiu al legăturilor familiale este iubirea împărtăşită; 
pentru copii, este vorba în general de ajutorul pe care-l dau 


şi il primesc. Conform cercetărilor, taţii raportează că se 
implică mai mult în relaţie decât au impresia copiii lor." 
Similar, copiii tind să creadă că ei oferă mai mult ajutor 
decât li se pare părinţilor.“ Toate acestea dau naştere la 
resentimente, lucru cât se poate de firesc atunci când 
persoanele dragi nu-ți îndeplinesc aşteptările; ele sunt 
exacerbate când partea cealaltă nici măcar nu pare să 
observe ce se întâmplă. 


Aşteptările neimplinite se manifestă şi în alte sectoare. 
Părinţii care s-au zbătut încă de la începutul vieții lor s-o 
scoată la capăt pot avea impresia că odraslele lor sunt 
lipsite de ambiţie. Poate că nu se străduiesc destul la şcoală 
sau, odată ajunse la vârsta adultă, nu vor să se 
căsătorească sau să aibă copii, spre dezamăgirea părinților. 
Uneori, părinţii le retrag ajutorul financiar, gest pe care 
copiii lor maturi îl percep drept egoist, sau par să fie mai 
interesați de propria lor viata decât de cea a copiilor şi a 
nepoților. Sau frații şi surorile nu se ajută unii pe alții. 


Un caz extrem de aşteptare neîmplinită îl constituie 
încălcarea valorilor, când un membru al familiei respinge 
ceva legat de convingerile fundamentale ale altuia. De 
exemplu, un copil respinge religia părinților sau socoteşte 
convingerile acestora drept imorale. Auzim nenumărate 
poveşti despre tineri adulți care se întorc de la facultate şi 
îşi anunţă părinții că toate convingerile acestora sunt 
complet greşite. 


Unele conflicte duc la destrămarea relaţiei. În 2015, 
cercetătorii au descoperit că aproximativ 11% dintre mamele 
cu vârste între 65 şi 75 de ani având cel putin doi copii 


adulţi se înstrăinaseră total de cel putin unul dintre ei.” Au 
constatat că la originea multora dintre aceste înstrăinări se 
afla un conflict între valori, iar de obicei cauza nu era 
încălcarea normelor comportamentale (de exemplu, faptul că 
nu practicau aceeaşi religie). (Temă de reflecţie: în general, 
familiei tale îi pasă mai puţin de cum trăieşti şi mai mult de 
ceea ce afirmi despre convingerile membrilor ei.) 


Recunoaşterea conflictelor din familie este un lucru util, 
deoarece îmbunătăţeşte comunicarea şi ne oferă ocazii de a 
rezolva problemele. Pe de altă parte, negarea lor nu ne ajută, 
fiindcă de obicei conflictele familiale nu mor de bătrânețe. 
Dimpotrivă, studiile arată că, atunci când nimeni nu se 
ocupă de rezolvarea conflictelor, relaţiile dintre părinte şi 
copil sau între frați rămân tensionate pe măsură ce toţi cei 
implicaţi înaintează în vârstă - un fenomen care poate fi 
explicat partial printr-o teorie numită ipoteza schismei 
cauzate de dezvoltare.’ Prin urmare, acceptă faptul că 
familia ta este la fel ca toate celelalte şi profită de ocazie 
pentru a îmbunătăți situația. lată trei lucruri pe care le poți 
face. 


În primul rând, nu încerca să citeşti gândurile celorlalți. Cu 
trecerea anilor, membrii multor familii încep să presupună 
că nu e nevoie să vorbească între ei — că se pot înțelege unul 
pe altul fără să spună nimic. Acest lucru atrage probleme de 
comunicare. Conform cercetărilor, cel mai bine este să avem 
o politică familială clară pentru a ne spune părerea şi a 
asculta ce au de spus ceilalți.” O metodă este să avem 
întâlniri regulate, în cadrul cărora fiecare membru al familiei 
să aibă ocazia să spună ce-l preocupă înainte ca lucrul acela 
să se transforme într-o problemă sau o neînțelegere 
majora.!° Dacă vi se pare prea incomod, atunci stabiliți 


intalniri regulate in grupuri de cate doi ca sa discutati 
despre chestiunile cele mai delicate. Ideea nu este sa le ceri 
celorlalți să-şi schimbe reacția fata de acţiunile sau trăirile 
tale, ci să le oferi ocazia de a-ți auzi părerea şi a-ți 
răspunde, fără să presupui dinainte că ştii care va fi 
răspunsul lor. 


În al doilea rând, trăieşte-ți viata ta, dar nu le cere celorlalți 
să-şi schimbe valorile lor. Înstrăinarea între membrii unei 
familii este o tragedie — poate inevitabilă, atunci când au 
avut loc abuzuri, dar care poate fi evitată în cazul unor lupte 
între orgolii. Tu trebuie să decizi dacă o schismă este 
justificată; dar, conform cercetărilor, există şanse mai mari 
ca membrii familiei (în special părinții) să accepte un stil de 
viata cu care nu sunt de acord decât să accepte valori 
diferite de ale lor, pe care le pot percepe ca pe o respingere 
personala.!! 


Acest lucru pare sa indice inconsecventa morala sau 
ipocrizie, dar realitatea e alta. Multe persoane au alte valori 
decât cei dragi. Însă pot coexista toată viata in aceste 
condiţii, fără a se simţi răniți sau furioşi, tocmai fiindcă nu 
se aşteaptă de la ceilalți să se răzgândească. Iar întrucât nu 
insistă ca toată lumea să fie de acord, nu au niciun motiv să 
se simtă jigniti. 


În al treilea rând, nu-i trata pe membrii familiei tale ca pe 
nişte bancomate emoționale. Când ne tratăm familia ca pe o 
sursă unidirectionala de sprijin şi sfaturi — de obicei părinții 
fiind cei care dau, iar copiii cei care primesc -, ca o ironie, 
resentimentele tind să fie bidirectionale; conversațiile, 
vizitele şi apelurile telefonice se transformă în interviuri 


obositoare, repetitive. Dupa parerea noastra, cauza acestui 
lucru este stagnarea relatiei. De exemplu, daca esti un tanar 
adult, poate că mami si tati te tratează în continuare ca pe 
un copil; pe de altă parte, tu nu le pui niciodată întrebări 
despre viața lor şi nu te interesează cine sunt ei ca oameni. 


În loc să te aştepţi ca membrii familiei tale să fie nişte 
fântâni nesecate de ajutor şi înțelepciune — sau să înceteze 
să-ți mai dea sfaturi nesolicitate —, preia conducerea, 
purtandu-te cu ei aşa cum te porți cu prietenii tăi, oferindu- 
le cu generozitate şi primind cu bunăvoință sprijin 
emoțional. Studiile arată că, atunci când copiii adulți şi 
părinții lor se tratează unii pe alții ca pe nişte indivizi având 
un trecut şi anumite limitări — altfel spus, ca pe nişte 
oameni reali —, relația dintre ei devine mult mai bună.!2 


A doua problemă 


Complementaritate insuficientă 


În unele relaţii de familie ni se pare normal să existe 
conflicte, cum ar fi între adolescenți şi părinții lor. Dar in 
cazul altora, conflictele chiar ni se par periculoase întrucât 
cultura în care trăim ne face să credem acest lucru. Cel mai 
bun exemplu sunt conflictele între soți sau partenerii de 
viață. Aceste neînțelegeri par aproape întotdeauna ceva 
negativ şi sunt percepute ca o dovadă că e ceva în neregulă. 


Cum evitam conflictele cu sotul sau partenerul? Fiind 
compatibili. Parerea generala in ceea ce priveste relatiile 
romantice este că între parteneri trebuie să existe un nivel 
ridicat de compatibilitate. Se spune că în relație există mai 
putin disconfort şi mai puţine neînțelegeri atunci cand 
partenerul ne seamănă în multe privințe. Dacă găseşti pe 
cineva compatibil cu tine, atracţia va fi mai intensă, iar 
relația mai reuşită, sau cel putin aceasta este convingerea 
larg răspândită. 


Greşit! Persoanele care îşi caută un partener demonstrează 
contrariul. Datorită aplicaţiilor de întâlniri, pe care le 
foloseşte aproape toată lumea, compatibilitatea a devenit din 
ce în ce mai uşor de obţinut. Îi poţi selecta pe cei cu care te 
vei întâlni în persoană în funcție de numeroase aspecte, ca 
să aveți şanse mai mari să vă potriviti. Astfel obţii beneficii 
importante cu mai puţin efort. Dar iată un lucru bizar: 
majoritatea persoanelor care nu au o relație serioasă, dar şi- 
ar dori să aibă sau cele care au întâlniri ocazionale se 
confruntă cu probleme.!3 Într-un sondaj din 2020, 67% 
dintre participanţi au spus că nu o duceau prea bine în ceea 
ce priveşte viata amoroasă.!* Iar trei sferturi au spus că le 
era greu să găsească un potenţial partener. 


În realitate, cu cât ne străduim mai mult să găsim pe cineva 
cu care suntem perfect compatibili, cu atât ne e mai greu să 
găsim dragostea şi să o păstrăm. Între 1989 şi 2016, 
proporția persoanelor între 20 şi 30 de ani care erau 
căsătorite a scăzut de la 27% la 15%.15 Iar dacă ai impresia 
că această observaţie se referă doar la căsătoria tradițională, 
acelaşi studiu arată că proporția persoanelor între 18 şi 29 
de ani care n-au avut relații sexuale timp de un an aproape 


ca s-a triplat intre 2008 si 2018, crescand de la 8% la 
23%.1° 


Tendinta de a cauta pe cineva cu care avem multe lucruri in 
comun poarta numele de homofilie si este ceva natural. 
Fiind creaturi egocentrice, avem tendinta sa-i consideram 
mai atragatori (din punct de vedere social si romantic) pe cei 
care sunt la fel ca noi, decât pe cei care nu ne seamana.!’ 
Gandeste-te la opiniile politice. Conform site-ului de intalniri 
online OkCupid, 85% dintre milenialii care au răspuns la un 
chestionar din 2021 au afirmat că pentru ei este „extrem de 
important sau foarte important” cu cine votează un potential 
partener.!€ Iar in rândul studenţilor, 71% dintre democrați 
şi 31% dintre republicani au spus că n-ar merge la o 
întâlnire cu o persoană care a votat pentru candidatul 
partidului opus la preşedinţie.!? 


Efectele homofiliei sunt şi mai puternice în ce priveşte 
educaţia. Cercetătorii au descoperit că pentru mileniali 
realizările academice reprezintă cel mai important criteriu de 
selecţie a unui posibil partener, mai presus de potenţialul 
financiar, trăsăturile fizice sau apartenența politică şi 
religioasa.2° De asemenea, au constatat că 43% dintre 
persoanele cu masterat îşi judecă potenţialii parteneri în 
funcție de facultatea pe care au absolvit-o. 


Fără îndoială, un anumit grad de similaritate în ceea ce 
priveşte valorile fundamentale este benefic pentru o relaţie, 
dar asemănările prea mari au costuri imense. lubirea 
romantica necesită complementaritate - adică diferente. 
Această idee a fost propusă în anii 1950 de un sociolog pe 
nume Robert Francis Winch, care a intervievat cupluri şi a 


evaluat trăsăturile de personalitate ale cuplurilor care s-au 
bucurat de succes şi ale celor nefericite.2! A descoperit că 
membrii celor mai fericite cupluri aveau personalități care se 
completau reciproc — de exemplu, erau formate dintr-un 
extrovertit şi un introvertit. 


Conform cercetărilor, doi străini care sunt puşi să facă un 
lucru împreună simt mai multă afecțiune reciprocă atunci 
când personalitățile lor sunt complementare decât atunci 
când sunt similare.?? Participanții la un studiu şi-au descris 
partenerul ideal ca fiind la fel ca ei, însă trăsăturile de 
caracter ale partenerilor lor reali erau diferite de ale lor.2% E 
posibil să credem că ne dorim parteneri care să ne semene, 
dar, în cele din urmă, creăm relaţii de lungă durată cu 
persoane diferite de noi. 


Forța de atracţie pe care o exercită diferențele ar putea avea 
rădăcini biologice. Cercetătorii ştiu de multă vreme că, de 
exemplu, copiii moştenesc o gama mai vastă de mecanisme 
imunitare atunci când între părinți există diferente 
semnificative în ce priveşte un grup de gene numit complex 
major de histocompatibilitate (CMH). Nimeni nu poate 
descifra la prima vedere complexul CMH al unui potential 
partener, dar există dovezi că percepem anumite 
componente ale acestuia prin intermediul mirosului — desi 
nu ne dăm seama, întrucât neuronii noştri olfactivi 
funcționează sub nivelul conştient — şi că suntem mai atraşi 
de persoanele ale căror gene „miros” altfel decât ale 
noastre.2* În 1995, zoologii elveţieni le-au cerut unor femei 
să miroasă tricourile unor bărbaţi necunoscuţi, pe care 
aceştia le purtaseră două zile la rând.25 Femeile au preferat 
tricourile purtate de bărbaţii ale căror gene CMH difereau 


cel mai mult de ale lor. Studiile ulterioare efectuate pe 
diverse populatii au avut acelasi rezultat.2° 


In pofida tuturor acestor dovezi că nu trebuie să ne căutăm 
un partener care seamănă foarte mult cu noi, cele mai 
frecvente metode prin care americanii îşi găsesc parteneri în 
zilele noastre — prin intermediul website-urilor şi al 
aplicaţiilor — le pun la dispoziţie o gama largă de versiuni ale 
propriei persoane.?’ Algoritmii folosiţi le permit să-şi 
găsească potenţiali parteneri asemenea lor cu o eficiență 
incredibilă.2% Avantajul ar fi că e posibil să se certe mai 
puţin, dar când ne căutăm o dublură, s-ar putea să trecem 
cu vederea persoane care ne completează pe plan psihic şi 
chiar fizic. 


Căutarea compatibilitatii influențează şi felul în care se 
percep cuplurile cu vechime. Dacă eşti de multă vreme într- 
o relație pe care te chinui să o păstrezi, poate presupui că 
pur şi simplu nu sunteți suficient de compatibili. Fireşte, nu 
e imposibil; membrii oricărui cuplu trebuie să aibă ceva în 
comun. Dar, cel mai probabil, adevărata problemă este că tu 
şi partenerul nu v-aţi străduit să transformați diferențele 
dintre voi în complementaritatea necesară unei relații 
sănătoase. 


Iată trei lucruri pe care le poţi face pentru ca tu si 
partenerul să deveniți mai complementari. În primul rând, 
observă deosebiri între voi în ceea ce priveşte gusturile şi 
personalitatea. De exemplu, dacă iti cauţi un partener, alege 
pe cineva care este extrovertit dacă eşti introvertit şi invers. 
Dacă veţi încerca să va demonstrati unul altuia ce bine e sa 
mergi la o petrecere într-o seară şi să-ți petreci seara 


următoare singur, veți învăța foarte multe unul de la celălalt 
(după cum vei vedea în capitolul următor). Acest lucru 
lărgeşte gama potenţialilor parteneri si iti face viata mai 
plăcută. Dacă eşti căsătorit de multă vreme, fă o listă cu 
deosebirile dintre tine şi partener. De exemplu, dacă tu ai 
obiceiul să-ţi faci griji, iar soțul sau soţia ta nu, poate te 
enervează la culme că lui sau ei „nu-i pasă destul” de toate 
problemele din lume. În acest caz, gândeşte-te că partenerul 
este consilierul tau personal in arta relaxării. (lar tu poți fi 
detectorul său personal de pericole.) 


În al doilea rând, axează-te mai mult pe ceea ce contează cu 
adevărat. Foarte multe cupluri se cramponează de nişte 
diferente de-a dreptul ridicole, cum ar fi chestiunile politice. 
Dacă e nevoie, alcătuiți împreună o listă cu cele zece lucruri 
pe care le considerați amândoi cele mai importante. Dacă 
aveți copii, probabil că ei sunt prioritatea numărul unu. 
Familiile extinse, religia şi munca se vor afla probabil în 
prima parte a listei. Politica şi alte motive de discordie vor fi 
în partea de jos sau nici nu vor figura pe listă. Apoi decideti 
ca în timpul petrecut împreună să vă concentrați pe 
lucrurile cele mai importante. 


În al treilea rand, dacă iti cauţi un partener, foloseşte in 
acest scop oameni, şi nu maşini. Una dintre cele mai 
puternice tendințe în acest domeniu din ultimele trei decenii 
a fost renunțarea la întâlnirile stabilite de prieteni. Conform 
DatingAdvice.com, peste jumătate dintre persoanele între 54 
şi 64 de ani au avut o întâlnire stabilită de alții cu cineva 
necunoscut, comparativ cu doar 20% dintre adulții cu 
vârste între 18 şi 24 de ani.2? La prima vedere, asta are 
sens: de ce să pierzi o seară întreagă intalnindu-te cu o 


persoana recomandata de altcineva cand poti cunoaste pe 
cineva mai compatibil din doar cateva clickuri? 


Daca ai ajuns pana aici cu lectura, stii care e raspunsul: in 
general, intalnirile traditionale sunt aranjate de persoane 
care te cunosc si s-au gandit daca personalitatea ta e 
compatibila cu cea a potentialului partener. Cu cat te bazezi 
mai putin pe un profil de pe internet, cu atat ai mai putine 
prejudecati filosofice si cu atat mai mult te bazezi pe 
mecanisme primitive, cum ar fi simtul mirosului. Fireste, 
această strategie funcționează doar dacă prietenii tăi cunosc 
potențiali parteneri cu care pot să te cupleze. Dacă îi rogi în 
mod repetat să te ajute, dar fără rezultat, poate fi cazul să-ţi 
lărgeşti cercul social. 


A treia problemă 


Virusul negativismului 


O familie sănătoasă nu e imună la conflicte. Însă conflictele 
reprezintă altceva decât negativismul cronic, care poate 
afecta viața de familie. 


Ambianta culturală a unei familii sau a oricărui grup strâns 
unit determină capacitatea membrilor săi de a rezolva 
probleme. Este precum temperatura din casă. Dacă 
înăuntru sunt 38° C şi simţi că te topesti de căldură, 


indiferent cate haine scoţi de pe tine, tot o să-ţi fie prea cald. 
Similar, o familie cu o cultură negativă nu are capacitatea 
de a-şi rezolva problemele, aşa că nu poate fi vorba despre 
evoluție sau învățare, ci doar nefericire cronică. O cauză 
frecventă a acestui lucru este contagiunea emoţională, pe 
care psihologii au studiat-o pe larg.% Nu există o problema 
anume de rezolvat, ci doar o atitudine negativă care circulă 
între membrii familiei. 


Poate fi greu să ne eliberăm de emoțiile negative 
contagioase, dar atunci când îi iubim cu adevărat pe cei care 
suferă — mai ales pe membrii familiei noastre —, nu vrem să 
ne punem la adăpost de tristețea, frustrarea, frica sau 
anxietatea lor. Vrem să-i ajutăm, ceea ce e un lucru bun. 
Dacă dorim să progresăm şi să ne rezolvăm problemele, nu 
trebuie să ne respingem propriile trăiri negative; într-un 
mod similar, îi putem ajuta pe cei dragi acceptându-le 
emoțiile. Dar asta nu înseamnă să preluăm nefericirea lor. 


Desigur, contagiunea emoţională nu se referă doar la trăirile 
negative. Probabil cunoşti persoane în prezența cărora iti 
vine în permanență să zambesti şi altele care iti inspira 
afecțiune şi generozitate. Cercetătorii au studiat 
contagiunea emoțională pozitivă, descoperind că, dacă trăim 
la mai putin de 2 km distanță de un prieten sau un membru 
al familiei care devine mai fericit, avem şanse cu 25% mai 
mari să devenim şi noi mai fericiți.3! Dar nefericirea este mai 
contagioasă şi se răspândeşte mai repede.* O stare de spirit 
negativă la o întrunire poate infecta întreaga încăpere în 
câteva secunde. 


Emotiile se transmit de la o persoană la alta prin mai multe 
mecanisme.33 Cel mai clar dintre acestea este conversaţia, 
când transmitem şi preluăm emoţiile celorlalți prin 
intermediul expresiilor faciale, al tonului vocii şi al posturii. 
Probabil ai constatat că, atunci cand interactionezi cu 
anumite persoane, râzi mai mult decât de obicei, chiar şi 
atunci când situaţia nu e de râs; în cazul altora, te plângi de 
lucruri care nu constituie o problemă. 


De asemenea, în mod paradoxal, viruşii emotionali negativi 
pot fi transmişi de acasă la şcoală sau la locul de muncă 
prin intermediul încrederii. Dacă ai (sau ai avut) copii mici, 
ştii că uneori se simt bine toată ziua la şcoală, dar când văd 
că ai venit după ei, izbucnesc în plâns şi iti povestesc tot 
felul de grozăvii. Motivul este că au încredere în tine şi au 
păstrat toate problemele de peste zi anume pentru tine. S-ar 
putea să pară o pedeapsă, dar în realitate e o dovadă de 
iubire. (Apropo, aşa procedează şi adulții care zâmbesc toată 
ziua la lucru, iar acasă se plâng toată seara.) 


Poti prelua emoţiile celorlalți la nivel fiziologic, cel putin în 
parte. Într-un experiment, s-a constatat că atât în cazul 
participanților care au inspirat un miros dezgustător, cât şi 
al celor care doar s-au uitat la un videoclip despre o 
persoană cu o expresie de dezgust pe fata s-au activat 
aceleaşi zone ale creierului.3* După cum am văzut mai 
devreme, ceva similar s-a descoperit în cazul durerii: 
creierul nostru poate să simtă durere pur şi simplu dacă 
vedem pe cineva care suferă.35 Acest lucru e valabil mai ales 
în cazul persoanelor care trăiesc impreuna.°?° 


Ideea contagiunii emotionale nu e deloc noua. Cu peste 1 
800 de ani în urmă, pe cand era împărat al Romei, filosoful 
stoic Marcus Aurelius a scris despre contagiunea 
emoțională în timpul înfricoşătoarei ciume antonine.3” 
Virusul a ucis chiar şi 2 000 de oameni pe zi.3% Cu toate 
acestea, Marc Aureliu a scris: „Căci coruperea intelectului 
reprezintă ciuma cu mult mai grea decât infectarea şi 
schimbarea aerului respirabil care ne înconjoară. Aceasta 
este, de fapt, ciuma animalelor, ca animale, iar aceea este 
ciuma oamenilor, ca oameni”.3* Multe persoane înțeleg prea 
bine ce înseamnă asta după carantina impusă în timpul 
pandemiei de COVID-19, când membrii familiei erau închişi 
împreună în casă. Deseori, cel mai rău era când cineva din 
familie începea să aibă o atitudine oribilă, pe care o preluau 
toți ceilalți. Poate că şi tu preferi o răceală de care să se 
molipsească toți membrii familiei tale în vacanță decât o 
dispoziție urâtă care strică toată distracţia. 


În multe cazuri, evitarea contagiunii emoţionale negative 
presupune evitarea contactului cu o persoană nefericită, 
precum în cazul unei boli transmisibile. Dar atunci când 
iubirea e mai mare decât problemele — când persoana 
nefericită este partenerul nostru de viata, părintele, copilul, 
fratele sau sora noastră - şi când alegem să locuim în 
aceeaşi casă, cercetările relevă patru lucruri pe care le 
putem face pentru a fi de ajutor fără să ne lăsăm 
contaminati. 


În primul rand, după cum am arătat pe parcursul acestei 
cărți, „mai întâi pune-ti propria mască de oxigen”. Înainte de 
a încerca să-i schimbi pe ceilalți, ocupă-te de propria fericire 
şi nefericire. Asta pare să contrazică cercetările care afirmă 
că trebuie să fim mai preocupaţi de cei din jur. Dar în cazul 


acesta trebuie sa te protejezi pe tine tocmai pentru a-i ajuta 
pe alții. Să presupunem ca locuiesti cu un părinte nefericit 
sau în apropiere de el. În fiecare zi, mai întâi ocupă-te de 
propria stare de bine: fă mişcare, meditează, sună un 
prieten. Distanteaza-te pentru o oră sau două de persoana 
nefericită, dacă e posibil, pentru a te concentra pe ceea ce iti 
place şi lucrurile pentru care eşti recunoscător. Astfel vei 
obține rezervele de fericire de care ai nevoie pentru a ridica 
moralul altcuiva. 


În al doilea rând, dacă e posibil, nu lua negativismul la 
modul personal. Indiferent dacă există sau nu un conflict, e 
normal să crezi că nefericirea cuiva este directionata către 
tine. A lua negativismul şi conflictele la modul personal 
reprezintă una dintre cele mai eficiente metode de 
transmitere a nefericirii. Psihologii care studiază această 
tendință constată că ea poate duce la ruminatie, care ne 
afectează sănătatea mintală şi fizică şi ne distruge relaţiile, 
încurajându-ne să-i evităm pe ceilalți şi să căutăm 
razbunare.*° 


Daca tii la un membru al familiei care e nefericit sau doar 
petreci timp în aceeaşi cameră cu el, aminteste-ti în fiecare 
zi: „Nu e vina mea şi nu voi lua asta personal”. Priveşte 
nefericirea ca pe o boală fizică. Persoana afectată s-ar putea 
să-şi reverse nervii pe tine şi să te invinovateasca din pura 
frustrare, dar tu nu vei accepta să te simţi vinovat decât 
dacă într-adevăr ai rănit-o. 


În al treilea rând, sparge tiparele negativismului folosind 
elementul-surpriză. Nu e chiar aşa de simplu să ridici 
moralul celorlalți. De exemplu, în general este 


contraproductiv sa le spui: „Hai, capul sus!” — ceea ce 
psihologii numesc reformulare.*! (Imagineaza-ti cum ar fi să 
ti se vorbească astfel cand eşti prostdispus.) O metodă mult 
mai bună este să determini persoana nefericită să se implice 
într-o activitate care-i place. Cercetările au arătat că 
implicarea intenționată într-o activitate agreabilă ne 
îmbunătăţeşte dispoziția în mai mare măsură decât a nu 
face nimic, a ne reprima proasta dispoziție sau a ne imagina 
vremuri mai bune.*2 


Există însă un dezavantaj: cercetătorii au mai descoperit că, 
dacă le cerem unor persoane nefericite să-şi imagineze nişte 
activități plăcute (lucru necesar pentru a le planifica în 
avans), e mai putin probabil să participe la ele. Motivul este 
că starea de spirit pe care sunt încurajate să şi-o imagineze 
pare greu de atins, iar ca urmare şi activitatea plăcută pare 
dificilă. Chiar daca de obicei iti place să mergi cu bicicleta, 
să-ți imaginezi acest lucru atunci când eşti trist sau 
deprimat s-ar putea să pară o adevărată corvoadă. Dar dacă 
un membru al familiei iti propune pe neaşteptate să dati o 
tură cu bicicletele, s-ar putea să accepti — şi chiar să-ţi facă 
plăcere. 


În ultimul rând, contagiunea trebuie prevenită. Sfaturile 
anterioare s-au adresat cuiva care vrea să ajute un membru 
al familiei nefericit. Dar dacă tu eşti cel nefericit, aminteşte- 
ti că persoanele dragi vor să te ajute. Acest lucru le poate 
face mai fericite. Mai exact, cei care te iubesc nu vor să 
suferi. Să te izolezi sau să te prefaci că eşti fericit pentru a 
nu cauza disconfort celorlalți nu ajută pe nimeni. 


Mai bine comunica activ cu ceilalti pentru a mentine 
sănătatea relaţiei. Asta poate însemna să-i spui fratelui sau 
surorii tale: „Vreau să ştii că, deşi acum trec prin momente 
grele, nu e vina ta”. Sau să-l eviti pe celălalt in mod strategic 
în anumite perioade ale zilei, când ai tendința să te simți 
deprimat. În concluzie, chiar dacă nu-ţi poţi impune să ai o 
stare de spirit mai bună, poți alege cum să vorbeşti si să te 
porți cu cei din jur, ceea ce le va oferi celor dragi mai multă 
energie ca să te ajute la nevoie. 


A patra problemă 


Iertarea 


Ai auzit vreodată despre capcanele pentru maimuțe folosite 
în sudul Indiei?*3 Capcana constă dintr-o nucă-de-cocos 
scobită în care s-a pus nişte orez şi care a fost legată cu un 
lanţ de un stâlp. În partea de sus a nucii-de-cocos este o 
gaură în care o maimuţă îşi poate băga mâna, dar nu atât 
de mult încât să poată scoate un pumn de orez. În timp ce 
sătenii privesc de la distanță, apare o maimuţă flămândă 
care rămâne cu mâna blocată, incapabilă sau nedispusă să 
renunțe la pumnul de orez în schimbul libertăţii. Apoi 
sătenii se îndreaptă spre maimuţă şi o iau cu ei. 


Înainte de a spune ceva urât despre „maimuța proastă”, 
întreabă-te dacă nu cumva faci şi tu ceva asemănător în ce 
priveşte conflictele familiale. Ti-ar plăcea ca atmosfera din 


familie sa fie mai calduroasa, dar nu faci nimic din cauza 
furiei pe care o tii in tine? In acest caz, esti blocat intr-o 
capcana emotionala similara capcanei pentru maimute. 


Nu eşti singurul; toți ne confruntăm din când în când cu 
această situaţie în familia noastră — şi nu doar în cazurile 
evidente în care ne cramponăm de emoţii negative fiindcă 
refuzăm categoric să iertăm. Uneori ne sabotăm libertatea la 
care tânjim chiar când spunem că i-am iertat pe ceilalți, fie 
pentru că în sufletul nostru încă mai avem resentimente, fie 
pentru că ne agatam strâns de insultele pe care vrem să le 
adresăm mai târziu celor care ne-au greşit. Pentru a avea 
parte de mai multă fericire şi libertate, e necesar să 
renuntam la toate aceste forme de iertare parțială. 


În 2018, cercetătorii au identificat patru strategii de iertare 
eficiente pe care le folosesc membrii unei familii pentru a 
vindeca relația după o greşeală sau un conflict: discuția 
(„Hai să vorbim despre asta în detaliu, ca să mă eliberez de 
suferință”), iertarea explicită („Te iert”), iertarea nonverbală 
(de exemplu, să manifestăm afecțiune după o ceartă) şi 
minimizarea (care presupune să considerăm că greşeala nu 
e importantă şi să alegem s-o ignorăm).** Cercetătorii au 
descoperit că toate aceste strategii pot avea efectul scontat, 
iar cea pe care o alegem depinde în general de gravitatea 
problemei.*5 De exemplu, discuția este folosită cel mai des în 
cazul celor mai severe delicte, precum infidelitatea în 
căsnicie; minimizarea şi iertarea nonverbală se folosesc de 
obicei în cazul problemelor mărunte, precum întârzierea la 
cină. lertarea explicită este probabil cel mai utilă în cazul 
conflictelor de nivel intermediar. 


Dezavantajele faptului de a vorbi cu cineva despre o 
problemă sau de a-i spune „Te iert” sunt că acesta necesita 
un efort important, ne răneşte orgoliul şi poate presupune 
să renuntam la un lucru pe care-l vrem. Prin urmare, uneori 
încercăm scurtături care par metode bune de a rezolva o 
dispută, dar în final nu au niciun efect. 


Cercetătorii au scris despre iertarea condiționată, ce 
presupune amânarea răzbunării şi punerea unor condiții 
(„Te voi ierta când vei face X şi Y”), şi despre pseudo-iertare, 
ce are loc atunci când partenerii decid să reprime sau să 
ignore o problemă fără a ierta de fapt (a nu se confunda cu 
minimizarea, care înseamnă altceva).*° Iertarea condiționată 
îi poate oferi partenerului lezat ceea ce specialiştii numesc 
protecție emoţională, adică un sentiment de siguranţă, dar, 
totodată, e posibil să lase rana deschisă. Pseudo-iertarea 
poate prelungi o relație de familie nefericită întrucât actul 
iertării nu are loc în realitate, ceea ce, conform cercetărilor, 
nu favorizează supraviețuirea relației. 


Iertarea condiționată şi pseudo-iertarea pot părea nişte 
variante atrăgătoare pentru acel membru care a fost lezat, 
din mai multe motive. lertarea condiționată îi oferă celui 
lezat putere asupra celuilalt, ceea ce-i permite să obțină 
comportamentul dorit ademenindu-l cu promisiunea iertării 
autentice. Pseudo-iertarea nu rezolvă nimic şi dă naştere 
unui sentiment de ranchiună care va fi exploatat în 
momentele de iritare. Atât iertarea condiționată, cât şi 
pseudo-iertarea sunt capcane pentru maimuțe — ne 
determină să alegem o mână de orez emoţional în locul 
eliberării de furie şi amărăciune. 


Pentru a evita o asemenea capcană emoțională, trebuie să 
alegi în mod deliberat să nu cazi în ea. Ca să dai drumul la 
orez, e nevoie de răbdare şi autocontrol. În primul rând, 
când alegi iertarea, aminteste-ti că rezolvarea unui conflict 
nu este un act de caritate: principalul beneficiar eşti tu. 
Acest lucru reiese cu claritate din metafora capcanei pentru 
maimuțe şi din spusele inteleptilor din vechime. Înțeleptul 
budist Buddhaghosa din secolul al V-lea a scris că, atunci 
când te laşi în voia furiei şi refuzi să ierti, „eşti ca un om 
care, vrând să-l rănească pe un altul, apucă un tăciune 
încins... aşa că el se arde primul”.*” Numeroase studii 
moderne susțin această idee, arătând că iertarea îl ajută pe 
cel care iartă atât psihic, cât şi fizic.*® 


În al doilea rând, largeste-ti repertoriul metodelor de 
rezolvare a conflictelor, mai ales când cele pe care le-ai 
încercat deja n-au avut efect. Poate că ai tendința naturală 
să foloseşti minimizarea şi te grăbeşti să-i ierti pe membrii 
familiei atunci când ţi-e uşor să le treci cu vederea greşelile 
față de tine. Persoana cu care eşti în conflict s-ar putea să 
creadă că situația este prea gravă pentru a fi rezolvată în 
acest fel. Dacă tu eşti cel nedreptăţit, foloseşte iertarea 
explicită. Dacă problema este reciprocă, încearcă să discuti 
despre ea cu cealaltă persoană. 


In al treilea rând, nu te grăbi să renunti la minimizare. In 
multe cazuri, soluția ideală este să renunti la un conflict în 
loc să încerci să-l rezolvi. Întreabă-te dacă acel conflict este 
suficient de important pentru a întrerupe legătura cu 
persoana dragă şi acționează corespunzător. 


A cincea problema 


Lipsa de sinceritate 


Sunt lucruri pe care n-ai indrazni sa le impartasesti celor 
din familie? Exista o multime de motive intemeiate si logice 
pentru a nu spune ceea ce gandesti, mai ales cand ceilalti se 
opun vehement părerilor tale. A-i ofensa pe ceilalți te face sa 
te simţi îngrozitor şi poate avea consecinţe neplăcute. În 
aceste condiţii, să păstrezi adevărul pentru tine sau să dai 
din cap în semn de aprobare poate părea o soluție practică, 
deşi vocea din interiorul tău urlă că nu e de acord. 


Însă poate că un gest autentic de iubire ar fi să nu mai eviti 
problemele, să priveşti adevărul în fata şi să spui ce vezi - să 
ai curaj şi să faci eforturi pentru ca familia ta să devină 
capabilă să accepte adevărul. 


În anii 1990, scriitorul şi psihoterapeutul Brad Blanton a 
declarat acest lucru în cartea sa Radical Honesty 
(Sinceritate radicală). Când adevărul este greu de acceptat, 
afirmarea lui poate avea anumite costuri, inclusiv în relaţiile 
de familie.*” Dar Blanton sugerează că sinceritatea deplină — 
fără nicio excepţie, nici măcar minciuni nevinovate — este 
mai importantă decât posibilele ei consecinţe, întrucât 
reduce stresul, aprofundează conexiunile cu ceilalți şi 
diminuează reactivitatea emoțională. 


Daca te numeri printre cei care prefera sa evite subiectele 
spinoase in discutiile cu familia, s-ar putea sa privesti cu 
scepticism argumentele de mai sus. Cu toate acestea, 
studiile favorizează sinceritatea. Persoanele care îşi reprima 
trăirile şi convingerile în relațiile familiale nu o duc prea 
bine, întrucât nu pot fi ele însele cu adevărat. Pentru a evita 
nefericirea cauzată de conflicte, ajung să evite fericirea pe 
care le-o poate oferi o relație bazată pe intimitate şi 
înțelegere. 


De ce ascundem adevărul față de cei dragi sau chiar îi 
mintim? Oricât de mult ne-ar plăcea să spunem că îi 
protejăm, de obicei ceea ce ne motivează este propriul 
nostru interes. Vrem să facem o impresie bună („Îmi merge 
bine la şcoală”), să evităm conflictele („Sunt de acord cu 
părerile tale politice”) sau să nu-i rănim pe ceilalți („Tati, 
arăţi grozav”).°° Un alt motiv este lenea. Cand mama 
întreabă „Cum ti s-a părut mancarea?”, s-ar putea să nu ai 
energia necesară să-i explici că a fost prea sărată. 


Unele minciuni ne pot face viața mai uşoară, dar precum 
majoritatea comportamentelor orientate spre interior, nu ne 
fac neapărat mai fericiți. Când iese la iveală o minciună, de 
obicei încrederea are de suferit. Acest lucru e valabil chiar şi 
în cazul minciunelelor nevinovate. Când le spunem 
membrilor familiei ceea ce credem că vor să audă, îi tratăm 
ca pe nişte străini care vor să evite conflictele. Imagineaza-ti 
cum ar fi dacă ai afla că partenerul tău vrea să-ţi facă pe 
plac fiindcă îi e mai uşor aşa. Cel mai probabil te-ar deranja 
enorm. Pentru a deveni mai fericiți, apropierea e mai 
importantă decât armonia de moment. 


Sinceritatea inseamna sa-i iubesti suficient pe ceilalti ca sa 
fii asa cum esti, complet transparent, chiar daca este dificil 
pentru ambele parti. Desigur, e mai uşor de spus decât de 
făcut, mai ales dacă tu şi membrii familiei tale v-aţi 
obişnuit, cu timpul, să vă ascundeti adevăratele trăiri. Din 
fericire, cercetările efectuate de psihologi te pot ajuta să 
schimbi situația. 


În primul rând, pentru a fi sincer, cere şi acceptă sinceritate 
din partea celorlalți. Unele persoane sunt dispuse să spună 
adevărul oricui, chiar dacă interlocutorul se supără, dar 
devin irascibile când li se înfăţişează adevăruri care li se par 
greu de acceptat. Tendinţa de a critica însoţită de 
incapacitatea de a accepta critici reprezintă una dintre 
trăsăturile tipice ale narcisicilor; într-un limbaj mai putin 
academic, este stilul unui nemernic sensibil la criticile 
primite.*! Un asemenea comportament nu exprimă iubire. 


Sinceritatea înseamnă în primul rând să te angajezi să fii 
sincer cu tine însuţi, precum şi să faci un efort pentru a 
cere şi a accepta sinceritate deplină din partea celorlalți, în 
special a celor dragi. Cere-le oamenilor să-ți spună adevărul 
aşa cum îl văd ei, începând cu cei mai apropiați, şi decide să 
nu te simți ofensat de cele aflate. Reţine că părerile lor nu 
sunt fapte, ceea ce înseamnă că trebuie să alegi dacă vei 
permite sau nu celor auzite să-ţi influențeze acţiunile. In 
plus, uneori, ti se vor spune lucruri menite să te ofenseze. 
Poti alege aproape întotdeauna să nu te simți ofensat. 


În al doilea rând, spune adevărul pentru a vindeca, nu 
pentru a face rău. In general, ceea ce ne afectează puterea 
de convingere este faptul că ne folosim opiniile ca pe o armă, 


şi nu ca pe un dar. Acelaşi principiu e valabil în si mai mare 
măsură in ceea ce priveşte adevărul. Dacă păstrezi adevărul 
pentru tine atunci când e convenabil şi îl foloseşti pentru a-i 
rani pe ceilalți atunci cand te simţi rănit - aşa cum 
procedăm adesea în cazul certurilor emoționale cu membrii 
familiei —, înseamnă că sinceritatea ta nu este o expresie a 
iubirii. Caută în ceilalți virtuțile, şi nu imperfectiunile. 
Astfel, majoritatea adevărurilor pe care le exprimi vor consta 
în aprecieri şi laude oneste. 


În al treilea rând, prezintă adevărul sub o formă atrăgătoare. 
Dacă e necesar să oferi o părere mai putin pozitivă, 
gandeste-te cum o poţi reformula ca pe o oportunitate de 
dezvoltare. În loc să-i spui cuiva: „Greşeşti!”, spune-i: „Uite 
un alt mod de a vedea lucrurile”. Fireşte, părerea ta sinceră 
nu va fi apreciată întotdeauna, dar dacă o reformulezi, poţi 
îndulci lovitura. 


Poate că în cazul familiei tale ti se pare de neconceput să 
adopti o politică a sinceritatii depline. Ia-o uşor şi spune-le 
membrilor familiei că vrei onestitate ca să vă intelegeti unul 
pe altul mai bine. Treptat, va deveni mai uşor. Veţi fi cu toții 
mai putin autoprotectori şi mai generosi. Într-un fel, e ca 
atunci când începi să faci sport; durează puţin să devină un 
obicei, după care ajungi să îl percepi ca pe o necesitate. Pe 
măsură ce-ţi dezvolti muschiul onestitatii, îl poţi folosi şi in 
relația cu prietenii şi necunoscutii. Dar nu uita s-o faci intr- 
un mod benefic şi agreabil, pentru ca sinceritatea ta să 
rămână un act de iubire. 


Nu renunta niciodata 


Viata de familie ne poate aduce atatea bucurii, incat orice 
încercare de a ne construi o viata mai fericită merită s-o ia 
în considerare. Însă chiar şi în familiile cele mai echilibrate 
apar conflicte şi probleme legate de compatibilitate, 
negativism, iertare şi sinceritate. Pe scurt, iată principalele 
metode de a transforma orice problemă într-o oportunitate 
de dezvoltare. 


Nu evita conflictele; ele constituie o ocazie de a învăţa şi a 
progresa dacă înţelegi care este sursa lor şi le gestionezi 
într-un mod adecvat. 


Tendința naturală este să crezi că secretul succesului în 
relații este compatibilitatea şi că diferențele duc la conflicte. 
E adevărat că avem nevoie de compatibilitate, dar nu chiar 
într-o măsură atât de mare. De fapt, avem nevoie de 
complementaritate — să ne completăm unul pe altul. 


Cultura unei familii poate fi afectată de virusul 
negativismului. Aceasta este o problemă elementară legată 
de gestionarea emoțiilor în cadrul unui grup (nu în cazul 
unui individ). 


Arma secretă a oricărei familii este iertarea. Aproape toate 
conflictele nerezolvate îşi au originea în resentimente 


nerezolvate; prin urmare, este extrem de important sa ne 
iertam unul pe altul in mod explicit si implicit. 


Iertarea explicită şi rezolvarea dificultăților de comunicare 
necesită o politică a sinceritatii. In familiile în care adevărul 
este ascuns, membrii nu se pot apropia unii de alţii. 


O ultimă remarcă: dacă relaţia ta cu familia e deosebit de 
dificilă, uneori efortul de a o îmbunătăţi poate părea o cauză 
pierdută. E uşor să te dai bătut. Auzim aproape în fiecare zi 
despre persoane din toate colțurile lumii care se simt blocate 
în probleme familiale aparent fără soluţie. Poate că ţi-ai 
spus: „Vreau doar să-i las pe oamenii ăştia în plata 
Domnului şi să-mi văd de viața mea”. 


A renunța este aproape întotdeauna o greşeală, fiindcă 
„oamenii ăştia” sunt, într-un sens mistic, o parte din tine. 
Partenerul sau partenera ta de viata te completează ca 
persoană. Copiii tăi sunt o fereastră către propriul tău 
trecut. Părinții tăi sunt o viziune a viitorului tău. Frații şi 
surorile tale sunt o reprezentare a felului în care te văd 
ceilalți. A renunța la aceste relații înseamnă să nu te mai 
percepi cu claritate, pierzând astfel o ocazie de a te cunoaşte 
mai bine şi a progresa ca persoană. Nu renunța niciodată, în 
măsura posibilului, la relaţiile pe care nu le-ai ales. 


Dar cum rămâne cu relaţiile pe care le-ai ales? Este vorba 
despre legăturile de prietenie — o alta parte din viata noastră 
pe care trebuie s-o construim. 


Sase 


Relatii de prietenie autentice si 
profunde 
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„D in fragedă pruncie eu n-am fost ca alţii”, îşi începe 
Edgar Allan Poe impresionanta poezie „Singur”, scrisă in 
1829. 1 Aceste versuri descriu incapacitatea poetului de 
a se conecta emoţional cu ceilalţi, de a împărtăşi cu ei 
bucurii şi suferinţe. „Şi ce-am iubit, eu singur am iubit.” 


Poe nu era un personaj deosebit de solitar; a crescut într-o 
familie obişnuită, a mers la şcoală şi a făcut armata. Dar în 
tot acest timp n-a creat nicio relație profundă, poate cu 
excepția celei cu verişoara sa Virginia, cu care s-a căsătorit 
când ea avea 13 ani (el având 27), dar care a murit de 
tuberculoză câțiva ani mai târziu. 


Conform necrologului său, Poe „a avut puţini prieteni sau 
chiar deloc”.2 Majoritatea oamenilor pur şi simplu nu 
meritau ca el să-şi piardă timpul cu ei. Problema nu era că 
nimeni nu voia să fie în compania lui, ci că el nu prea căuta 
compania altora. Cităm iar din necrologul său: „Îşi făcuse o 
părere despre nenumăratele complexitati ale lumii sociale, 


iar dupa el întregul sistem era o impostură”. Singurătatea 
lui era autoimpusa. 


Cu toate acestea, Poe a suferit ingrozitor din cauza faptului 
ca nu avea prieteni, tratandu-se cu alcool si jocuri de noroc 
pentru a-si anestezia durerea. Inainte de a muri la varsta de 
40 de ani, în nişte împrejurări legate, probabil, de 
intoxicația cu alcool, a mărturisit care era problema lui. „Nu 
mi-am riscat viata, reputaţia şi raţiunea pentru a găsi 
plăcerea”, a spus el. A fost vorba mai curând despre „o 
senzație insuportabila de singurătate.”3 


Relaţiile de prietenie constituie al doilea pilon al unei vieți 
mai fericite. Prietenii ne pot uşura povara zilelor dificile. 
Puţine lucruri ne aduc atâta bucurie precum revederea cu 
un prieten apropiat după o lungă despărțire. Nimănui nu-i 
merge bine fără prieteni. Aceasta este concluzia clară a mai 
multor decenii de cercetări.* Relaţiile de prietenie explică în 
proporție de aproape 60% diferenţele între nivelurile de 
fericire ale oamenilor.” Dacă avem prieteni apropiaţi, viata 
noastră poate fi fericită chiar şi atunci când ne merge prost 
în multe alte privinţe. O viata fără prieteni apropiaţi este 
precum o casă fără încălzire în timpul iernii (în 
Massachusetts). 


Din păcate, a doua situaţie se întâlneşte din ce în ce mai des 
în societatea noastră. Specialiştii în ştiinţe sociale 
efectuează sondaje cu întrebări precum: „Când ai avut 
ultima dată o conversaţie intimă, în care ai vorbit despre 
sentimente sau probleme personale?” În ultimele trei 
decenii, procentul americanilor care ar răspunde „niciodată” 
la această întrebare aproape că s-a dublat." Procentul 


americanilor care spun ca au mai putin de trei prieteni 
apropiati s-a dublat din anul 1990.’ 


Motivele acestei situatii seamana ingrozitor de mult cu 
sindromul lui Poe, dar la o scară vastă. Neglijam prieteniile 
de bunavoie si chiar le respingem. Fixatia noastra asupra 
ecranelor si a rețelelor sociale ne face să fim mai singuri 
decât oricând, iar mulți tineri mărturisesc că li se pare 
neobişnuit sau înfricoşător să-şi facă prieteni în persoană. 
În plus, războiul cultural toxic din ziua de azi conduce la 
destrămarea unor prietenii de calitate: datele din sondaje au 
arătat că aproximativ unu din şase americani a întrerupt 
legătura cu un prieten sau un membru al familiei începând 
din 2016, din motive politice.® 


Si apoi, fireste, a fost pandemia. Daca viata ta nu e la fel ca 
inainte de 2019, nu esti singurul. Intr-un sondaj realizat in 
martie 2022, 59% dintre participanti au spus ca inca nu-si 
reluaseră pe deplin activităţile de dinainte de pandemie.” Un 
efect mai grav în ceea ce priveşte fericirea este că 
actualmente multe persoane pun mai putin accent pe 
socializarea de plăcere decât înainte de COVID. Într-un 
sondaj realizat cu mult după încheierea perioadelor de 
izolare, 21% dintre respondenţi au afirmat că socializarea 
devenise mai importantă pentru ei, de la debutul pandemiei, 
însă 35% au spus că devenise mai putin importantă.! Ideea 
de a socializa le trezeşte anxietate multor persoane, 
principalul motiv fiind acela că „nu ştiu ce să spună sau 
cum să interactioneze”.!! Multi dintre noi pur şi simplu au 
uitat cum să fie prieteni. 


Vestea buna este ca niciodata nu e prea tarziu sa reinvatam 
abilitatile necesare pentru a ne face prieteni si a relua 
prieteniile vechi. Daca avem informatiile potrivite, putem 
infrunta aproape toate dificultatile. In acest capitol vom 
vorbi despre cele mai frecvente cinci probleme cu care se 
confrunta majoritatea oamenilor si despre felul in care le 
putem transforma in oportunitati pretioase cu ajutorul 
aptitudinilor de autocontrol emotional. 


Prima problema 


Personalitatea 


Edgar Allan Poe era cu siguranta un introvertit. Poate ca si 
tu esti la fel — şi crezi că acest lucru este un factor care te 
împiedică să-ți faci mai multi prieteni şi să te apropii de 
ceilalți. Însă nu e neapărat aşa. De fapt, acest aparent 
obstacol poate deveni o sursă de putere dacă îl foloseşti în 
modul potrivit. 


O metodă simplă de a evalua cât de bine stai în privința 
relațiilor de prietenie este să vezi câți prieteni ai. Vei citi în 
diverse locuri că pentru a fi fericit ai nevoie de trei, cinci sau 
un alt număr exact de prieteni. Însă acest număr este 
arbitrar şi nu ia în considerare personalitatea ta. lată o 
regulă generală: ai nevoie de cel putin un prieten apropiat în 
afară de partenerul de viata, iar pe de altă parte există o 
limită superioară de, să spunem, zece prieteni cu care poți 


petrece suficient timp pentru a-i considera apropiati. 
Numărul exact depinde de tine si, mai ales, de faptul daca 
eşti introvertit sau extrovertit. Niciuna dintre aceste 
trăsături nu e mai bună decât cealaltă dacă este gestionată 
corespunzător, dar fiecare tip de personalitate se confruntă 
cu anumite dificultăți. 


Pentru psihologi, extroversia şi introversia reprezintă una 
dintre principalele cinci dimensiuni ale personalităţii, alături 
de agreabilitate, deschidere, conştiinciozitate şi nevrotism. !? 
Teoria celor cinci factori ai personalităţii (Big Five) este un 
model fundamental în psihologie din anii 1980, dar tipurile 
introvertit şi extrovertit au fost introduse pentru prima dată 
în 1921 de către psihiatrul elvețian Carl Jung, care a 
postulat că persoanele din cele două categorii au scopuri 
fundamentale diferite.!3 După Jung, cele din prima categorie 
caută să-şi găsească autonomia şi independența, iar cele 
din a doua categorie doresc comuniune cu cei din jur. 
Aceste stereotipuri au persistat până în ziua de azi. 


Psihologul de origine germană Hans Eysenck a dezvoltat 
teoria lui Jung în anii 1960, susținând că nivelul relativ de 
extroversie este determinat genetic.!* El era de părere că 
stimularea corticală — sau nivelul de atenție al creierului — 
era mai greu de obținut în cazul extrovertitilor decât al 
introvertitilor, iar din acest motiv primii caută stimularea in 
compania altora, in mod ideal a unor persoane noi.15 
Studiile ulterioare au obținut rezultate mixte în ce priveşte 
teoria lui Eysenck, dar au descoperit diferente cognitive 
clare între cele două categorii.1€ 


In general, extrovertitii sunt mai fericiti decat introvertitii. In 
2001, un grup de cercetători de la Oxford a împărțit 
participantii la un studiu in patru grupe: extrovertiti fericiti, 
extrovertiti nefericiti, introvertiti fericiti si introvertiti 
nefericiți.!” Extrovertitii fericiţi erau de circa două ori mai 
numeroşi decât introvertitii fericiți. O explicaţie frecventă a 
acestei diferente între extrovertiti şi introvertiti decurge din 
stereotipuri precum cele definite de Jung şi Eysenck: 
oamenii sunt prin natura lor animale sociale, iar ca urmare 
interacțiunile îi fac fericiți; extrovertitii caută sa 
interacționeze, iar ca urmare sunt mai fericiți. 


De asemenea, extrovertitii au o înclinație naturală spre 
entuziasm — „o stare pasională a minţii”, după cum a spus 
un celebru psihanalist în anii 1960 —, care este unul dintre 
aspectele personalităţii cel mai strâns asociate cu fericirea.1® 
Entuziasmul în ceea ce priveşte evenimentele din viata 
atrage după sine mai multă bucurie şi o stare de spirit mai 
bună. De asemenea, reduce tendința de izolare socială. 


Faptul că introvertitii preferă solitudinea şi deseori le e greu 
să fie sociabili nu înseamnă că nu au nevoie de prieteni. 
Înseamnă doar că le poate fi mai greu să-şi facă prieteni noi. 
Pe de alta parte, extrovertitii se confruntă cu o altă 
problemă: profunzimea. Au tendința „să zboare din floare-n 
floare”, să aibă relații superficiale cu multe persoane pe care 
nu le ştiu prea bine, iar când survine o criză, simt că viața 
lor este goală fiindcă nu au pe nimeni care să-i cunoască şi 
să-i iubească în profunzime. 


Indiferent dacă eşti introvertit sau extrovertit, personalitatea 
ta nu trebuie să te împiedice să ai prieteni adevăraţi, cu 


conditia sa te autocontrolezi. O metoda buna este sa iei lectii 
de la opusul tau. De exemplu, cateva surse de fericire 
valabile pentru aproape toata lumea sunt speranta cu 
privire la viitor, sentimentul ca avem un scop in viata si 
stima de sine. Extrovertitilor le place sa le vorbeasca altora 
despre viitor, despre visurile lor, despre scopul vietii lor. 
Dupa cum au aratat psihologii cu mult timp in urma, avem 
tendinta sa respectam angajamentele despre care le-am 
vorbit altora, asa ca obiceiul extrovertitilor de a le povesti 
tuturor despre scopurile lor le mareste sansele de a le 
îndeplini şi, prin urmare, de a fi mai fericiti.!° Introvertitilor 
li se pare inconfortabil sa-si dezvaluie sperantele si visurile 
unor necunoscuti. Ei ar trebui sa vorbeasca despre 
aspiratiile lor cu prietenii apropiati, intre patru ochi. 


Pe de alta parte, extrovertitii trebuie sa invete de la 
introvertiti cum sa creeze si sa intretina cateva relatii de 
prietenie profunde. Pentru ei nu e un lucru usor, intrucat 
adora multimile, publicul, noile cunostinte si agitatia. 
Studiile arata ca extrovertitii tind sa aiba o multime de 
relatii superficiale cu alti extrovertiti.2° Extrovertitii ar trebui 
să-şi propună în fiecare an să aprofundeze o prietenie. Asta 
presupune să-şi axeze viata socială pe conversații unu la 
unu despre lucruri profunde, în loc să continue să participe 
la activități în grup. Evită subiectele banale precum 
hobbyurile si politica şi orientează-te către teme profunde 
precum credința, iubirea şi fericirea. Acest lucru te va ajuta 
să aprofundezi unele prietenii, iar în alte cazuri iti va arăta 
foarte repede că trebuie să cauţi profunzimea în altă parte. 


A doua problema 


Utilitate excesiva 


Prietenii tăi iti sunt de folos? Poate că vei răspunde „Aşa 
sper”. Dar în ceea ce priveşte fericirea, acest lucru este o 
greşeală. 


Fă o listă cu primii zece prieteni care-ţi vin în minte. Unii 
cărora le trimiti mesaje cu orice prostie care-ţi trece prin cap 
şi unii pe care-i suni doar de câteva ori pe an. Pe unii dintre 
ei îi admiri; alții iti plac, dar nu simţi neapărat admirație 
pentru ei. La fel esti şi tu pentru alții; poate că unei 
persoane îi eşti de folos, iar pentru alta eşti un confident. 
Fiecare relație iti oferă altceva, ceea ce e foarte bine. 


Există o categorie de prieteni din care avem aproape toți 
câte unul (sau mai multi): cel de la care vrem sau avem 
nevoie de ceva. Nu vreau să spun că îi folosim - e posibil ca 
avantajele să fie reciproce —, însă principalul beneficiu al 
acestor prietenii nu este simpla camaraderie. Persoanele 
respective ne sunt utile. 


Specialiştii în ştiinţe sociale numesc aceste legături 
„prietenii din interes” — şi ele reprezintă, probabil, cel mai 
răspândit tip de relaţii de prietenie.2! Conform unui sondaj 
din 2019 la care au participat 2 000 de americani, un adult 
obişnuit are relaţii cu circa 17 oameni pe care-i poate 


considera prieteni.22 Dintre aceştia, trei sunt „prieteni de-o 
viata”, iar cinci sunt persoane pe care le place cu adevărat. 
Ceilalți opt nu sunt persoane cu care s-ar întâlni între patru 
ochi. De aici putem deduce că aceste prietenii nu reprezintă 
un scop în sine, ci un instrument pentru îndeplinirea unui 
alt scop, precum avansarea în carieră sau favorizarea unei 
anumite dinamici sociale. 


Prieteniile oportune pot fi o parte plăcută - şi, fireşte, utilă — 
a vieţii, dar, de obicei, nu ne oferă bucurie şi mângâiere de 
durată. Dacă ti se pare că viata ta socială te face să te simți 
puţin gol pe dinăuntru şi neîmplinit, e posibil să ai prea 
multi prieteni din interes şi insuficienti prieteni adevărați. 


Multe cercetări au sugerat că unul dintre principalii factori 
care indică o stare de împlinire şi satisfacție la vârsta 
mijlocie este capacitatea de a numi câțiva prieteni foarte 
apropiati.2* După cum am spus mai devreme, nu e nevoie să 
fie în număr de zece şi, de fapt, odată cu vârsta avem 
tendința să ne selectăm prietenii, reducându-i la un grup 
mai mic.2* Însă nu trebuie să avem un singur prieten, iar 
lista trebuie să cuprindă şi alte persoane decât soțul sau 
partenerul de viata. 


Prin urmare, avem cu atat mai multe motive sa facem un 
inventar onest al relatiilor noastre de prietenie. O metoda 
convenabila de a face asta provine de la nimeni altul decat 
filosoful grec din Antichitate Aristotel, care a descris-o in 
cartea sa Etica nicomahica.?° El susţine că relaţiile de 
prietenie pot fi clasificate pe mai multe niveluri. În partea de 
jos — unde conexiunea emoțională între persoane este 
minimă, iar ca urmare la fel este si dedicatia — se află 


prieteniile bazate pe utilitatea mutuala in viata profesionala 
sau socială. Este vorba despre colegi, partenerii în cadrul 
unei tranzacții sau persoanele care-şi pot face una alteia 
diverse favoruri. La un nivel superior sunt prieteniile bazate 
pe plăcere — atunci când iti place sau admiri ceva la celălalt, 
cum ar fi inteligența sau simțul umorului. La cel mai înalt 
nivel sunt prieteniile bazate pe virtuți sau, după cum le 
numea Aristotel, „prieteniile perfecte”. Aceste prietenii 
reprezintă un scop în sine, nu un instrument pentru 
îndeplinirea unui scop. Aristotel ar spune despre ele că sunt 
„complete” — adică le cultivăm pentru relaţiile respective in 
sine şi sunt desăvârşite în prezent. 


Aceste niveluri nu sunt mutual exclusive; poate mergi la 
lucru cu maşina împreună cu un prieten care manifestă 
întotdeauna sinceritatea pe care te străduieşti să o cultivi şi 
tu. Ideea este să clasificăm prieteniile după rolul lor 
principal. 


Probabil că ştii cum sunt aceste prietenii „perfecte”, chiar 
dacă nu eşti capabil să le descrii. Deseori ele se bazează pe o 
preocupare comună fata de un lucru exterior, fie că e vorba 
despre ceva transcendent (precum religia), fie o sursă de 
distracție (cum ar fi baseballul), dar nu depind de viața 
profesională, bani sau ambiţie. Sunt acele prietenii intime 
care ne oferă o satisfacție profundă. 


În comparație cu aceste prietenii autentice, prieteniile din 
interes - aflate la cel mai de jos nivel pe scara lui Aristotel — 
sunt mai putin satisfăcătoare. Ne dau senzaţia a ceva 
incomplet întrucât nu implică întreaga noastră ființă. Dacă 
relațiile respective ne permit să ne desfăşurăm activitatea la 


locul de munca, poate fi nevoie să respectam o anumită 
conduită profesională. Nu le putem periclita prin conflicte, 
conversații dificile sau intimitate. 


Din păcate, stimulentele sociale ne determină pe mulți 
dintre noi să cultivăm prietenii din interes şi să ne 
îndepărtăm de prietenii autentici. Lucrătorul american 
obişnuit petrece 40 de ore pe săptămână la locul de muncă. 
În cazul celor aflaţi în funcţii de conducere, cifrele sunt mult 
mai mari.2* Majoritatea lucrează împreună cu alte persoane, 
aşa că în zilele lucrătoare avem mai putin timp pentru 
familia noastră decât pentru colegi, ca să nu mai vorbim 
despre prieteni. Prin urmare, numărul prietenilor din interes 
îl poate depăşi cu uşurinţă pe cel al prietenilor adevărați, 
privându-ne de bucuriile pe care ni le oferă aceştia din 
urmă. 


Şi-atunci ce e de făcut? Mai întâi, ia lista cu cei zece 
prieteni. În dreptul fiecărui nume, scrie „adevărat” sau „din 
interes”. În unele cazuri, va trebui să iei decizii subiective. 
Nu e nicio problema - fă tot ce poţi. Apoi, cu privire la 
„prietenii adevărați”, întreabă-te câți dintre ei te cunosc bine 
— cine ar observa când nu eşti în apele tale şi te-ar întreba 
dacă eşti în regulă. Cu câţi dintre ei poți discuta detalii 
personale? Dacă ţi-e greu să numesti măcar două sau trei 
asemenea persoane, e clar care e situația. Şi chiar dacă 
reusesti, fii sincer: cand ati purtat ultima dată acest gen de 
discutie? Daca a trecut mai mult de o luna, e posibil ca in 
realitate sa nu fiti chiar atat de apropiati. 


Cate persoane au ramas pe lista? Daca nu mai e decat sotul 
sau partenerul de viata, avem o problema de rezolvat. 


O prietenie adevarata nu este precum un instrument pe 
care-l foloseşti pentru a atinge un scop, ci reprezintă o 
binecuvântare pe care o cultivi pentru relaţia în sine. O idee 
este să-ți faci prieteni nu doar din afara locului de munca, ci 
şi din afara rețelelor profesionale şi academice. 
Împrieteneşte-te cu cineva care nu poate face nimic pentru 
tine, însă tine la tine şi e o companie plăcută. 


Ceea ce cauţi este lipsa de utilitate (nu lipsa de valoare — 
ştim ce înseamnă!). Asta presupune să frecventezi locuri 
care n-au legătură cu ambițiile tale lumesti. Fie că mergi 
într-un lăcaş de cult, la o partidă de bowling sau la un 
eveniment caritabil fără legătură cu munca ta, în aceste 
locuri vei întâlni oameni cu care poți avea preocupări 
comune, dar care nu te vor ajuta să avansezi în carieră. 
Când cunoşti pe cineva care-ţi place, nu sta prea mult pe 
gânduri si invită-l la tine acasă. 


În lumea noastră agitată, unde succesul profesional este 
prețuit mai presus de orice, iar pentru mulți dintre noi 
munca a devenit un cult religios, e uşor să ne înconjurăm 
cu prieteni din interes.2” Asta ne face să pierdem din vedere 
două nevoi umane fundamentale: să-i cunoaştem pe alții în 
profunzime şi să fim cunoscuți în profunzime de ei. În multe 
religii, această cunoaştere profundă se află la baza relaţiei 
omului cu divinitatea, iar în psihoterapie este esențială 
pentru a produce o schimbare.2® 


Unul dintre marile paradoxuri ale iubirii este că, la nivel 
spiritual, avem mare nevoie de oameni de care, în sensul 
lumesc al cuvântului, nu avem nevoie deloc. Dacă ai noroc 
şi te străduieşti să-ți aprofundezi relaţiile, curând vei 


descoperi ca ai unul sau doi prieteni adevarati carora le poti 
spune: „Nu am nevoie de tine — pur şi simplu te iubesc”. 


Oricât ar fi de frumoase, prieteniile perfecte sunt greu de 
întreținut. În general, prietenii din interes reapar în mod 
repetat în viata ta pe parcursul vieții profesionale; nu e 
nevoie să faci un efort special ca să păstrezi aceste relații. In 
ceea ce-i priveşte pe prietenii adevărați, altfel stau lucrurile. 
Cand eşti ocupat cu familia şi munca, e foarte posibil să uiţi 
de ei. Cineva care ţi-a fost prieten adevărat la facultate poate 
deveni o persoană cu care, după absolvire, vorbeşti doar o 
dată sau de două ori pe an, nu în mod intenţionat, ci fiindcă 
a trecut timpul. Odată ajunşi la vârsta mijlocie, deseori nu 
mai păstrăm legătura cu aceşti prieteni fiindcă ne-am luat 
cu altele şi ne-am lăsat în vâltoarea vieții. 


Precum în cazul oricărui lucru de valoare, e important să nu 
lăsăm aceste prietenii la voia întâmplării, fiindcă în general 
nu vor rezista. Pornind de la lista ta de prieteni adevărați — 
şi a oamenilor care ţi-ai dori să fie pe acea listă —, fă un plan 
concret ca să păstraţi legătura si să vă întâlniți. Unele 
persoane planifică o anumită zi şi oră din săptămână în care 
să vorbească la telefon sau prin apel video. Altele îşi propun 
să-şi răspundă reciproc la apeluri chiar şi când sunt la 
lucru sau acasă (dacă e posibil). Şi e un lucru foarte înțelept 
să vă vedeți în persoană o zi sau o săptămână în fiecare an. 


Când eşti foarte ocupat, n-ai cum să intretii un număr prea 
mare de asemenea relații — poate doar două sau trei. Ai 
nevoie de cel putin încă o asemenea relaţie în afara celei cu 
partenerul de viata. Cel mai frumos compliment pe care-l 
poți face acelei persoane este: „Nu-mi eşti de niciun folos”. 


A treia problema 


Atasamentul de opinii 


Dintre numeroasele idei din religia si filosofia orientala care 
au impregnat gândirea vestică, al doilea „adevăr nobil” din 
budism pare să atragă cea mai multă atenţie asupra fericirii 
noastre — sau a lipsei acesteia. Conform acestui adevăr, 
numit Samudaya, cauza suferinței umane este ataşamentul. 
Pentru a ne găsi pacea interioară trebuie să ne detaşăm, 
eliberându-ne de poftele şi dorințele persistente. 


În acest scop, trebuie să ne examinăm cu sinceritate 
ataşamentele. De ce anume eşti ataşat? De bani, putere, 
plăcere, prestigiu — adică de lucrurile de care vrem să ne 
eliberăm printr-o mai bună gestionare a emoțiilor noastre? 
Mai caută: e posibil să fie vorba despre părerile tale. Însuşi 
Buddha a vorbit despre acest ataşament şi despre efectele 
sale cumplite, cu peste 2 400 de ani în urmă, când ar fi 
spus: „Cei ce se agaţă de percepții şi opinii sunt într-un 
veşnic război cu lumea”.2” Mai recent, înțeleptul vietnamez 
Thich Nhât Hanh a scris în cartea sa Being Peace (A fi 
pacea): „Omenirea suferă enorm din cauza ataşamentului 
său de opinii”.30 


Acest ataşament poate avea efecte dezastruoase asupra 
relațiilor de prietenie. Fireşte, nu e nimic greşit în a avea 


convingeri puternice. Problema apare atunci cand prietenia 
este afectata de faptul ca persoanele implicate nu se pun de 
acord asupra acestor convingeri — când crezi că nu poți fi 
apropiat de cineva fiindcă are păreri diferite de ale tale. De 
exemplu, poate că ai nişte opinii politice vehemente şi te 
convingi pe tine însuți (sau te laşi convins de alții) că 
prietenii tăi cu alte păreri au un comportament imoral sau 
greşit. Sau, dacă prietenii tăi se opun din motive religioase 
stilului tău de viata, crezi că asta înseamnă că „te reneagă 
ca om”. (Nu vorbim despre abuz, ci doar despre diferenţe de 
opinii.) Este exact sindromul Poe despre care am vorbit mai 
devreme: ucizi o relaţie de prietenie fiindcă persoana 
respectivă nu merită compania ta. În felul acesta nu-ţi faci 
rău decât ţie, întrucât ajungi să trăieşti în singurătate şi 
izolare. 


După cum am menționat într-un capitol anterior, soluția 
este să înlocuieşti emoția care-ţi face rău cu o emoție care te 
face să cultivi iubirea şi să te axezi pe ceilalți. Aceasta este o 
virtute rar întâlnită în zilele noastre: modestia. Mai exact, 
ceea ce specialiştii în ştiinţe sociale numesc modestie 
epistemică, sau recunoaşterea faptului că punctul de vedere 
al altcuiva poate fi util sau interesant, ori măcar nu 
înseamnă că nu poți să iubeşti acea persoană. 


Evident, nu e deloc uşor: altminteri nu s-ar fi întâmplat ca 
unu din şase americani să întrerupă legătura cu prietenii şi 
familia din motive politice. Dar beneficiile în ceea ce priveşte 
fericirea sunt enorme. Într-un studiu din 2016, cercetătorii 
au creat un punctaj al modestiei.*! Au descoperit că aceasta 
era asociată, pe de-o parte, cu depresia şi anxietatea, iar pe 
de altă parte, cu fericirea şi satisfacția. În plus, au constatat 
că modestia ne protejează de impactul negativ al 


evenimentelor stresante. Motivul nu este cine stie ce 
complicatie neurostiintifica; oamenii modesti pur şi simplu 
au mai multi prieteni adevărați fiindcă sunt o companie mai 
plăcută. 


Cum se întâmplă adesea în cazul ştiinţelor sociale, datele 
despre modestie şi fericire confirmă ceea ce ne învață 
filosofii de multă vreme. La începutul secolului al V-lea, 
Sfântul Augustin i-a dat unui învățăcel trei sfaturi de viata: 
„Primul este modestia; al doilea, modestia; al treilea, 
modestia; şi voi continua să repet asta atâta vreme cât îmi 
vei cere sfatul”.32 


Modestia de a recunoaşte când am greşit şi de a ne schimba 
convingerile ne poate ajuta să ne facem mai multi prieteni şi 
să fim mai fericiți. Dar când ne etalăm mijloacele de apărare 
împotriva acestei virtuți, avem nevoie de un plan de luptă ca 
să ne schimbăm modul de a gândi şi acționa. lată trei 
strategii pe care le poți adăuga în arsenalul tău. 


În primul rând, când crezi că ai greşit, recunoaşte asta 
repede. Oamenii urăsc să ia în considerare ideea că n-au 
dreptate fiindcă se tem că asta îi va face să pară proşti sau 
incompetenti. Prin urmare, dacă te laşi pradă sistemului 
limbic, vei lupta până la moarte chiar şi pentru cele mai 
stupide idei. Această tendință în sine se bazează pe o 
greşeală. Într-un studiu din 2015, au fost comparate 
reacțiile unor oameni de ştiinţă care au fost informaţi că 
descoperirile lor „nu pot fi replicate” — adică probabil nu 
sunt corecte —, ceea ce constituie o problemă frecventă in 
mediul academic.33 Nu e de mirare că, la fel ca majoritatea 
oamenilor, cercetătorii s-au apărat când au fost contrazişi în 


acest fel sau chiar şi-au susținut cu şi mai multă tărie 
rezultatele originale. Dar s-a descoperit că acest 
comportament le afecta mai mult reputaţia decât simplul 
fapt de a recunoaşte că au greşit. Mesajul pentru noi este 
următorul: dacă e posibil să n-ai dreptate, fii deschis fata de 
părerile celorlalți. 


În al doilea rând, acceptă să fii contrazis. Una dintre cele 
mai bune metode de a combate o tendință distructivă este 
să adopti o strategie „a semnalului opus”. De exemplu, cand 
eşti trist, ultimul lucru pe care ai vrea să-l faci este să te 
vezi cu alții, însă exact asta trebuie să faci. Când ideile tale 
sunt în pericol si te simţi în defensivă, respinge-ti instinctul 
de a te apăra şi devino mai deschis. Când cineva spune: 
„Greşeşti!”, răspunde-i: „Spune-mi mai multe!” Fă-ţi prieteni 
care gândesc altfel decât tine, care iti pun la îndoială 
presupunerile — şi ale căror presupuneri le pui la îndoială. 
Asta înseamnă să-ţi creezi o „echipă de rivali”, conform 
expresiei folosite de istoricul Doris Kearns Goodwin pentru a 
descrie cabinetul lui Abraham Lincoln care, spre deosebire 
de cel al lui Kennedy, îl punea la încercare neîncetat.3* Dacă 
ti se pare o tortură, cu atât mai repede trebuie să treci la 
treabă. 


In al treilea rând, fă paşi mici. Să presupunem că vrei să afli 
ce beneficii vei avea dacă vei tine cont de punctul de vedere 
al unui prieten. La început e greu, mai ales dacă este vorba 
despre ceva important, precum convingerile tale religioase 
sau ideologia politică. E mai bine să începi cu aspecte 
mărunte, precum alegerile vestimentare sau chiar echipele 
preferate. Gândeşte-te bine la lucrurile pe care le-ai 
presupus a fi adevărate şi evaluează-le într-un mod cât mai 


detaşat. Apoi fii deschis fata de părerile celorlalți în aceste 
privințe. 


Ideea nu este să facem schimb de banalitati. Cercetările 
despre cum să ne stabilim scopurile arată cu claritate că, 
dacă pornim cu paşi mici, învăţăm să ne schimbăm 
obiceiurile şi să renuntam la vechile tipare.35 Apoi putem să 
aplicăm cele învățate în sectoare mai importante ale vieții şi, 
chiar dacă nu ne schimbăm punctele de vedere, le vom 
putea aprecia pe ale altora. 


Dacă stăpâneşti aceste tehnici, e posibil să fii criticat de 
persoane care vor spune că eşti neserios sau nehotărât. În 
acest caz, învață de la cunoscutul economist Paul 
Samuelson, primul american care a câştigat Premiul Nobel 
pentru economie. În 1948, Samuelson a publicat poate cea 
mai apreciată carte de economie din toate timpurile.3° Cu 
trecerea anilor, şi-a actualizat cartea, modificându-şi 
estimarea privind nivelul de inflație ce permite o 
macroeconomie sănătoasă. Mai întâi a afirmat că 5% este 
un nivel acceptabil; apoi, în ediţiile ulterioare, a schimbat 
procentul la 3% şi, respectiv, 2%, determinând agenţia de 
ştiri Associated Press să publice un articol intitulat „Autorul 
trebuie să se hotărască”. Într-un interviu televizat pe care l- 
a oferit după ce a primit Premiul Nobel în 1970, Samuelson 
a răspuns acuzatiei: „Când evenimentele se schimbă, imi 
schimb părerea. Dumneavoastră cum faceți?” 


Punem pariu că Samuelson a avut o mulțime de prieteni 
apropiați. 


A patra problema 


Gandirea magica 


De multe ori, partenerul nostru de viata nu se afla pe lista 
noastra de prieteni. Avem impresia ca apartine unei cu totul 
alte specii decat noi. Poate ti s-a intamplat sa te 
indragostesti de cineva, iar mai tarziu ti-ai dat seama ca, de 
fapt, nu-ţi place prea mult persoana aceea. Ai fost nevoit sa 
descâlceşti o relație complicată şi poate că a fost cam 
neplăcut. În plus, probabil că te-ai întrebat cum de ai simţit 
o pasiune atât de intensă pentru cineva despre care ai 
descoperit că nici măcar nu-ți place ca persoană. 


Iubirea pasională — sentimentul de îndrăgostire de la 
debutul unei relaţii — este una dintre cele mai puternice şi 
mai misterioase experienţe cu care se confruntă fiecare 
dintre noi. Dacă ai impresia că emoţiile tale au fost 
deturnate, mai ales la început, ei bine chiar aşa s-a 
întâmplat. Creierul îndrăgostit seamănă izbitor cu cel al 
unui dependent de droguri, prezentând o activitate 
neobişnuit de intensă în zonele asociate cu plăcerea şi cu 
suferința, precum aria tegmentală ventrală, nucleul 
accumbens, nucleul caudat, insula, cortexul cingular 
anterior dorsal şi cortexul prefrontal dorsolateral.% Practic, 
creierul devine un experiment chimic: atracția fizică față de 
o altă persoană se manifestă prin creşteri semnificative ale 
nivelurilor de hormoni sexuali testosteron şi estrogen. 
Anticiparea întâlnirii cu partenerul şi senzaţia de euforie 


sunt rezultatul nivelurilor ridicate de dopamina si 
norepinefrină.3% Pasiunea chinuitoare implica un deficit de 
serotonina.®’? Ataşamentul şi gelozia sunt legate de creşterea 
nivelului de oxitocina.*° 


Iubirea pasională este egocentrică. Cocktailul neurochimic 
din creier te face să te gândeşti toată ziua la sentimentele 
tale şi la raportul dintre tine şi partener. Aşadar, nu e de 
mirare că, deşi este entuziasmant, nu te face prea fericit. 


În plus, iubirea pasională nu durează, ceea ce multora li se 
pare trist şi îngrijorător. Când pasiunea se diminuează, 
oamenii au impresia greşită că iubirea în sine începe să se 
destrame. Nimic nu e mai departe de adevăr. Valul de iubire 
romantică de la început trebuie să se transforme în ceva 
stabil şi durabil, ceea ce reprezintă unul dintre principalele 
secrete ale fericirii. „The Harvard Study of Adult 
Development” (Studiul Harvard asupra Dezvoltării 
Adultului), cel mai lung studiu despre evoluția persoanelor 
pe parcursul întregii lor vieţi, arată că principalul factor care 
prezice dacă vom fi fericiți la o vârstă înaintată îl constituie 
relaţiile stabile - mai ales un parteneriat romantic de lungă 
durata.*! Persoanele cele mai sănătoase şi mai fericite la 80 
de ani sunt în general cele care erau cele mai satisfăcute de 
relaţiile lor la 50 de ani. 


Cheia unei relații romantice de succes nu constă în a păstra 
pasiunea pe primul loc, ci a o lăsa să evolueze. Asta nu 
înseamnă doar ca partenerii să rămână împreună din punct 
de vedere legal: studiile arată că faptul de a fi căsătorit 
contribuie doar în proporție de 2% la starea de bine 
subiectivă la o vârstă inaintata.*2 Ceea ce contează pentru a 


fi fericiti este satisfactia in relatie, iar acest lucru depinde de 
ceea ce specialistii in stiinte sociale numesc ,iubire bazata 
pe tovărăşie” — afecțiune stabilă, înțelegere mutuală şi 
dedicatie.*3 Iubirea bazată pe tovărăşie este un tip special de 
prietenie. 


Poate că ti se pare ceva cam... plicticos, să spunem. Motivul 
este că în cultura populară şi în mass-media iubirea şi 
relațiile romantice tind să fie înfăţişate într-un mod 
nerealist, bazat în mare măsură pe convingeri iraționale 
precum dragostea la prima vedere şi „a trăi fericiți până la 
adânci batraneti”.** De exemplu, studiile despre filmele de 
animație ale companiei Disney arată că majoritatea au la 
bază chiar aceste teme.** Prin urmare, aceste filme 
influențează perspectiva copiilor şi a tinerilor adulți despre 
dragostea romantică. Un studiu din 2002 la care au 
participat 285 de studenţi necăsătoriți (femei şi bărbați) a 
descoperit o corelație importantă între timpul pe care 
aceştia îl petreceau vizionând programe TV legate de iubire 
şi relații romantice şi măsura în care exprimau aşteptări 
nerealiste cu privire la căsătorie.** Conform unui studiu din 
2016, adolescentele care văzuseră de curând un film despre 
o poveste de dragoste erau mai predispuse să „exprime 
convingeri romantice idealiste” decât cele care urmăriseră 
un alt gen de film.*” 


În pofida popularității sale în poveşti şi în filme, dragostea la 
prima vedere nu prea are de-a face cu realitatea. Cercetătorii 
au descoperit că ceea ce oamenii descriu drept „dragoste la 
prima vedere” n-are nicio legătură cu semnele dragostei 
adevărate, precum intimitatea şi dedicatia.*® Este fie o 
expresie pe care oamenii o folosesc cu privire la trecut 
pentru a da o tentă de romantism felului în care s-au 


cunoscut (fara sa tina cont de modul in care s-a intamplat 
în realitate), fie una utilizată pentru a descrie o atracţie 
fizică extraordinar de intensă. 


Convingerile idealiste, dar nerealiste ne pot afecta enorm 
relația. Gandeste-te, de pildă, la ideea de destin romantic 
sau de „suflete-pereche” — convingerea că două persoane s- 
au întâlnit în mod deliberat prin acţiunea unor forțe 
nevăzute. Studiile pe sute de studenți au arătat că aceste 
aşteptări au legătură cu nişte tipare disfunctionale din 
relații, cum ar fi presupunerea că partenerii îşi înțeleg si 
prezic reciproc aspiraţiile şi dorinţele cu un efort sau o 
comunicare minimă, întrucât alcătuiesc un cuplu perfect la 
nivel cosmic.*? Cu alte cuvinte, credința in destin ne face să 
credem în capacitatea de a citi gândurile celuilalt. 


Ceea ce trebuie să urmărim este iubirea bazată pe tovărăşie 
- să fim prieteni foarte apropiaţi care sunt, totodată, 
îndrăgostiți unul de celălalt. Iubirea pasională de la început 
este incitantă tocmai fiindcă nu-l cunoaştem pe celălalt. 
Prin urmare, este imposibil să avem o prietenie profundă. 
Scopul este să păstrăm atracţia vie pe tot parcursul 
procesului de cunoaştere reciprocă şi apropiere strânsă. 


Această prietenie intimă înseamnă să fim complet deschişi 
unul fata de celălalt — să trecem de la „eu” la „noi”. Evident, 
pot exista neînţelegeri, furie şi amărăciune, poate chiar 
nefericire. Obiectivul nu este să le evităm, ci să învăţăm şi 
să progresăm cu ajutorul problemelor care ne ies în cale, să 
le vedem ca pe nişte încercări comune de a gestiona situația 
împreună. Ideea nu este să evităm certurile, ci să creăm mai 
multă apropiere între noi folosind un stil de rezolvare a 


conflictelor bazat pe colaborare (sa lucram impreuna pentru 
a gasi solutii). 


Conform studiilor, exista cinci modalitati de a cultiva o 
iubire durabilă bazată pe tovărăşie şi pe o prietenie 
profundă. În primul rând, relaxează-te. Iubirea pasională 
tinde să fie serioasă şi nu prea distractivă. Iubirea bazată pe 
tovărăşie, care ne ajută să fim mai fericiţi, este mult mai 
relaxată întrucât prietenii buni îşi aduc unul altuia la 
lumină partea destinsă, jucăuşă. Glumesc unul cu altul şi 
se distrează împreună. Se joacă şi se prostesc împreună, 
aşa cum fac doi prieteni apropiați. 


În al doilea rând, e important ca iubirea bazată pe tovărăşie 
să fie centrată pe voi doi şi mai puţin pe fiecare dintre voi în 
parte. Nu trebuie să vă fie frică să vă certati, dar trebuie s-o 
faceți în modul potrivit. Cercetătorii care studiază certurile 
între partenerii de viață au descoperit că aceia care vorbesc 
despre „noi” atunci cand se ceartă sunt mai putin 
predispusi la probleme cardiovasculare, trăiesc mai puţine 
emoții negative şi au un nivel mai ridicat de satisfacție in 
căsnicie decât cei care folosesc pronumele la singular: 

„eu /tu”.50 Acesta e un aspect la care poate fi nevoie să 
lucrezi, mai ales dacă ţi-ai făcut obiceiuri proaste de-a 
lungul anilor. În loc să spui: „Nici măcar nu încerci să 
înţelegi ce simt”, spune: „Cred că fiecare dintre noi ar trebui 
să facă un efort să înțeleagă ce simte celălalt”. Când vorbeşti 
cu celălalt, foloseşte întotdeauna pronumele „noi”. Dacă iti 
place să stai treaz până seara târziu, dar partenerul tău 
urăşte acest lucru, spune: „Preferăm să ne întoarcem acasă 
mai devreme” atunci când refuzi o invitaţie la cină la ora 
10:00 seara, de dragul partenerului. 


In al treilea rand, folosiți banii in echipă. Multe cupluri au 
un comportament individualist cu privire la bani — de 
exemplu, au conturi bancare separate. Impresia lor este că 
asta îi ajută să evite conflictele, ceea ce poate fi adevărat, 
dar în acelaşi timp evită o ocazie de a gândi şi acționa ca o 
echipă de prieteni. Conform cercetătorilor, cuplurile care îşi 
tin banii la un loc tind să fie mai fericite şi au şanse mai 
mari să rămână împreună.s! Acest lucru poate fi mai dificil 
pentru partenerii care au obiceiuri diferite în ce priveşte 
cheltuielile, dar cercetările au arătat că oamenii tind să 
cheltuiască mai cumpătat atunci când îşi tin în comun 
resursele.52 


În al patrulea rând, tratează certurile ca pe nişte 
antrenamente. Orice adept înveterat al mersului la sala de 
fitness iti va spune că, dacă vrei ca practicarea sportului să 
devină un obicei pe termen lung, nu trebuie să o vezi ca pe o 
pedeapsă. Fireşte, o să fie greu, dar a exersa în mod regulat 
nu trebuie să te facă nefericit, fiindcă te ajută să devii mai 
puternic. La fel e şi cu conflictele în cazul cuplurilor bazate 
pe colaborare: pe moment nu sunt ceva plăcut, dar 
constituie o ocazie de a rezolva împreună problemele 
inevitabile, ceea ce le consolidează relaţia.*3 O metodă este 
să vă faceţi timp pentru a vă ocupa de o problemă, în loc să 
o trataţi ca pe o urgență emoțională. Priviţi orice 
neînțelegere ca pe o chestiune de care trebuie să vă ocupați, 
nu ca pe un atac la mine sau la tine, ceea ce reprezintă o 
urgenţă neplăcută.5* 


În fine, e important ca relația bazată pe tovărăşie să fie 
exclusivă. Majoritatea oamenilor sunt cei mai fericiți atunci 
când relaţia lor romantică presupune exclusivitate pe plan 
emoţional şi sexual. În cazul unora dintre noi, aceasta nu 


este varianta preferată, însă este o recomandare bazată pe 
dovezi, nu pe moralitate. În 2004, un studiu amplu asupra 
adulților americani a descoperit că, „potrivit calculelor, 
numărul de parteneri sexuali din anul precedent care a 
condus la nivelul maxim de fericire este 1.”°° 


O ultimă observație: deşi iubirea romantică bazată pe 
tovărăşie ar trebui să fie exclusivă, nu acelaşi lucru se poate 
spune despre prietenia în sine. În 2007, cercetătorii au 
descoperit că adulții căsătoriți care spuneau ca au cel putin 
doi prieteni apropiaţi — adică măcar unul în afara 
partenerului sau a partenerei de viata — aveau un nivel mai 
ridicat de satisfacție şi stimă de sine, precum şi un nivel mai 
scăzut de depresie decât cei care nu aveau prieteni apropiați 
în afara căsniciei.5* Cu alte cuvinte, iubirea romantică 
durabilă bazată pe tovărăşie poate fi necesară pentru a fi 
fericiți, dar nu este suficientă. 


A cincea problemă 


Lumea virtuală 


În 1995, Rena Rudavsky şi familia ei au fost selectaţi pentru 
a participa la un experiment psihologic inovator. Cercetătorii 
de la Universitatea Carnegie Mellon urmau să instaleze un 
calculator în sufrageria lor şi să-l conecteze la internet. Pe 
vremea aceea, doar 9% dintre americani foloseau internetul 
(în 2020, procentul a ajuns la aproape 91%).5 Rena, care pe 


atunci era eleva la gimnaziu, si-a amintit cum sedea in fata 
calculatorului zi dupa zi, participand la discutii pe platforme 
online si navigand pe internet. Cand termina, ii lua locul un 
alt membru al familiei. 


In mod bizar, acest experiment n-a starnit prea multe 
discutii in familia Renei. ,Cand calculatorul era pornit, nu 
prea discutam in sufragerie”, ne-a spus Rena. In plus, 
„niciunul dintre noi nu-şi povestea experienţele de pe 
internet celorlalți membri ai familiei.” 


Rena a avut o experienţă tipică, după cum au arătat 
cercetătorii când au publicat, în 1998, de-acum celebrul 
studiu „HomeNet” (rețeaua de acasă).58 „Creşterea timpului 
petrecut pe internet a fost asociată cu reducerea nivelului de 
comunicare a participanţilor cu restul familiei” şi cu 
„restrângerea cercului lor social”, au scris cercetătorii. Un 
aspect mai neplăcut era „creşterea nivelului de depresie şi 
singurătate [al participantilor].” Rena spune că experiența ei 
a confirmat aceste descoperiri. 


HomeNet poate fi (şi a fost) interpretat ca un rechizitoriu al 
internetului, al ecranelor sau al tehnologiei moderne a 
comunicaţiilor în general. În realitate, acest experiment 
ilustrează un adevăr mult mai simplu despre iubire şi 
fericire: tehnologia care ne afectează interacțiunea personală 
cu ceilalți ne va reduce nivelul stării de bine, motiv pentru 
care trebuie gestionată cu mare atenție. Pentru a beneficia 
din plin de avantajele lor, instrumentele digitale trebuie 
folosite în moduri care ne îmbunătățesc relaţiile cu familia şi 
prietenii din lumea reală. 


Pandemia de coronavirus a stimulat o mulțime de noi 
cercetari despre conexiunea sociala. Ori de cate ori 
circumstantele vietii sociale se schimba brusc, cercetatorii 
se grabesc sa ne puna intrebari enervante. Una dintre cele 
mai frecvente teme cercetate în ultimii câțiva ani a fost 
modul în care ne-a afectat viața socială în ansamblu 
trecerea subită la comunicarea digitală (în locul celei fata în 
fata). Într-un studiu, cercetătorii au intervievat aproape 3 
000 de adulţi în cursul primelor luni ale pandemiei, 
descoperind că e-mailul, rețelele sociale, jocurile online şi 
mesajele text constituiau înlocuitori nepotriviti ai 
interacțiunii în persoană.5” Apelurile audio şi video erau 
ceva mai bune (deşi cercetările ulterioare au pus la îndoială 
şi valoarea acestor tehnologii).°° 


Este clar de ce distractiile solitare — precum navigarea pe 
internet — reduc conexiunile sociale: apelăm la ele în loc sa 
interactionam. Metodele de comunicare virtuală — precum 
mesajele text — sunt prin natura lor interactive şi, teoretic, 
ar trebui să fie mai puţin dăunătoare; problema este că 
aceste tehnologii reduc multidimensionalitatea. Mesajele 
text nu transmit bine emoţiile, întrucât nu-i auzim sau 
vedem pe interlocutorii noştri; acelaşi lucru e valabil în ceea 
ce priveşte mesajele din reţelele sociale. (Deseori, rețelele 
sociale sunt folosite nu pentru comunicarea cu un individ, 
ci pentru a distribui mesaje unei audiențe mai ample.) Cât 
priveşte interacțiunile fata în fata, aceste tehnologii sunt 
precum o versiune pixelată în alb şi negru a Mona Lisei, în 
raport cu tabloul real: identificabile, dar incapabile să 
producă aceleaşi efecte emoționale. 


Când folosim mijloace de comunicare unidimensionale, 
avem tendința să sărim de la o persoană la alta, înlocuind 


profunzimea cu amploarea. lată de ce conversațiile fata in 
fata tind sa fie mai expansive decat cele prin mesaje text. 
Cercetătorii au arătat că discuţiile profunde ne fac să ne 
simțim mai bine decât comunicările scurte.®! Pe de altă 
parte, într-un studiu longitudinal recent, adolescenţii care 
trimiteau mesaje text mai des decât alții erau mai predispuşi 
la depresie, anxietate, agresivitate şi relații mai proaste cu 
părinţii lor.°? 


Pare ciudat că adoptăm în mod voluntar tehnologii care ne 
afectează starea de bine, chiar şi în absenţa condiţiilor 
impuse de pandemie. Există două explicaţii principale: 
confortul şi presupusele bune maniere. Pur şi simplu e mai 
uşor să vegetezi în fața unui ecran (lucru pe care nouă din 
zece adolescenți americani spun că îl fac „ca să treacă 
timpul”), decât să vorbeşti cu un prieten, iar mijloacele 
virtuale de comunicare precum mesajele text sunt mai 
rapide şi mai uşor de folosit decât să mergi în vizită sau să 
dai un telefon.*% Putem asemăna aceste tehnologii cu 
mâncarea gata preparată de la magazin: nu e grozavă, dar 
cu siguranţă e uşor de obținut — iar după ce mănânci 
suficienţi burrito incalziti în cuptorul cu microunde, uiţi ce 
gust are produsul original. 


Experimentul formativ din copilăria Renei a făcut-o să se 
gândească profund la efectele internetului şi a avut un 
impact de durată asupra modului în care foloseşte 
tehnologia. La facultate a avut un cont Facebook, dar după 
absolvire l-a şters şi nu şi-a mai făcut niciodată altul. Evita 
alte rețele sociale, iar copiii ei nu sunt prezenți pe internet. 
Munca pe care o desfăşoară în prezent - şi care, printre 
altele, presupune să fie asistent de cercetare pentru această 


carte — are un aspect virtual, dar Rena preferă să meargă la 
birou cand e posibil. 


Conform standardelor de astăzi, Rena are o viata demodata. 
Fiica ei merge in vizita la vecini. Membrii familiei sale stau 
pe veranda dupa cina, palavragind intre ei si cu vecinii. 
Scrie si trimite scrisori. Foloseste tehnologia ca pe o 
completare, nu ca pe un înlocuitor al relaţiilor de prietenie; 
de exemplu, are un grup cu mesaje pentru parinti, pe care 
însă îl foloseşte doar pentru a planifica activități in 
persoană. 


Pentru cei mai multi dintre noi, în special pentru cei care l- 
au folosit din copilarie, internetul este un aspect 
incontestabil al ecosistemului vietii, care se strecoara peste 
tot independent de deciziile noastre constiente. Desigur, nu 
vom reveni la modul de viata de dinaintea aparitiei acestei 
tehnologii. Însă putem si trebuie s-o folosim cu înţelepciune, 
în slujba iubirii şi a prieteniei. lată două metode de a face 
asta. 


În primul rând, alege interacțiunea în locul unui stil de viata 
vegetativ. Această regulă nu e nici pe departe nouă — acum 
45 de ani, părinţii le spuneau copiilor să iasă afară să se 
joace cu prietenii lor în loc să se uite la televizor. Diferența 
este că, pe lângă faptul că televizorul nu-mi încăpea în 
buzunar, astăzi se ştie ca distractiile solitare, bazate pe 
folosirea ecranelor, reduc starea de bine şi pot cauza 
tulburări de dispoziţie precum depresia şi anxietatea.® 


Pentru a renunta la obiceiurile mai putin bune, foloseste 
optiuni care te informeaza cat timp petreci in retelele sociale 
si pe internet, limitandu-te la maximum o ora pe Zi. O alta 
metoda populara, care n-a fost inca testata in cadrul unor 
studii stiintifice, presupune alegerea unor setari pentru 
ecrane in tonuri de gri, in locul culorilor.®° 


În al doilea rând, creează o ierarhie a comunicării. E 
nerezonabil să renunțăm complet la mesajele text, dar le 
putem folosi mai putin dacă am stabilit în prealabil o 
„ordine a operaţiunilor” ce presupune să vorbim cu prietenii 
şi cu cei dragi. Când e posibil, fă un efort pentru a te întâlni 
cu ei în persoană, mai ales cu prietenii intimi. Conform unei 
cercetări din 2021, cu cât participanţii comunicau mai mult 
fata-n fata cu altii, cu atat se simteau mai intelesi si cu atat 
erau mai satisfacuti de relaţia lor.°° Cand nu te poţi întâlni 
cu cei dragi, foloseste tehnologia video sau telefonul. 
Apeleaza la mesaje text sau metode similare doar pentru 
chestiuni impersonale sau urgente. 


Placerea de a cultiva relatiile de prietenie 


Multe persoane vad prietenia ca pe ceva care apare in mod 
natural, fără să muncim sau să facem un efort conştient. 
Este o convingere greşită; la fel ca toate lucrurile 
importante, prietenia necesită muncă şi atenţie. Marile 
probleme despre care am discutat în acest capitol se pot 
transforma în oportunități dacă ţinem cont de cinci aspecte. 


Nu lasa frica de respingere sau caracterul introvertit sa-ti 
blocheze capacitatea de a-ţi face prieteni — şi nu permite 
tendinței spre extroversie să te împiedice să aprofundezi 
relaţiile. 


Relaţia se destramă atunci când căutăm persoane care ne 
pot fi utile din alte motive decât prietenia în sine. Creează 
legături bazate pe iubire şi bucuria de a fi în compania 
celorlalți, nu pe ceea ce pot face aceştia pentru tine pe plan 
profesional sau social. 


În ziua de azi, foarte multe relații de prietenie sunt afectate 
de diferențele de opinii. Dacă alegem modestia în locul 
mândriei, diferențele pot să sporească, nu să distrugă 
iubirea pentru ceilalți — iar asta ne va ajuta enorm să 
devenim mai fericiți. 


Scopul unei relații romantice de durată este să se 
transforme într-un tip special de prietenie, nu să mențină 
pasiunea pentru totdeauna. Acest tip de prietenie se 
bazează pe încredere şi afecțiune reciprocă; este genul de 
relație despre care vorbesc varstnicii care încă se mai 
iubesc. 


O relaţie autentică de prietenie necesită contact personal. 
Tehnologia ne poate îmbogăţi cele mai profunde relații, dar 
în niciun caz nu le poate înlocui. Caută noi moduri de a te 
întâlni fata-n fata cu persoanele la care tii cel mai mult. 


Primii doi piloni pe care ne putem construi o viata fericită — 
familia şi relaţiile de prietenie —necesită mult timp şi 
dedicație. Însă o mare parte dintre noi petrec mult mai mult 
timp făcând altceva: muncind. Dacă lucrezi 40 de ore pe 
săptămână, la care se adaugă drumul până la şi de la 
serviciu, e posibil ca această activitate să-ți ocupe cea mai 
mare parte din viata. Asta înseamnă o investiție 
semnificativă, şi chiar dacă e mai puţin importantă pentru 
tine decât familia şi relaţiile de prietenie, iti va fi greu sa 
devii mai fericit când munca ta te face să suferi. 


Dar scopul nu este ca „munca noastră să nu ne facă să 
suferim”; putem şi trebuie să ne propunem ceva mult mai 
bun. Pe lângă faptul că ne oferă resursele necesare pentru a 
supraviețui şi a ne susține familia, munca trebuie să 
contribuie la fericirea noastră. Aceasta este următoarea 
noastră temă: cum să transformăm eforturile de a ne câştiga 
pâinea cea de toate zilele într-o sursă de bucurie. 


Şapte 


Când munca este dragostea scoasă la 
lumină 


Al treilea pilon care ne permite să ne construim o viata mai 
fericita este o activitate profesionala semnificativa. Sute de 
cercetări au arătat că între satisfacția la locul de munca şi 
satisfacția în viata există o legătură pozitivă: când iti place 
ceea ce faci, eşti mai fericit in toate privintele. ! A te implica 
din tot sufletul in munca ta este una dintre cele mai bune 
metode de a te bucura de fiecare zi, de a te simti satisfacut 
de realizările tale şi de a găsi un sens în ceea ce faci. In 
cazul ideal, munca este „dragostea scoasă la lumină”, în 
limbajul elegant al poetului libanez Kahlil Gibran. 2 


Asta este vestea bună. Dar în acelaşi timp este şi vestea 
proastă. Când trudeşti ca un sclav, munca ta e lipsită de 
iubire şi iti transformă viata într-o corvoada. Nu e nicio 
plăcere să te târăşti dimineața din pat ca sa te duci la un loc 
de munca pe care îl urăşti - unde te simți neputincios, 
plictisit sau neapreciat. Unele locuri de muncă sunt efectiv 
mizerabile, obiectiv vorbind. lar să munceşti din greu doar 
ca să te mentii la suprafață din punct de vedere financiar 
este, în cel mai bun caz, stresant. Dar când aflăm că 
fericirea vine din interior, cei mai multi dintre noi pot face 
ceva pentru ca munca lor să fie mai puţin stresantă, să le 
aducă mai multă bucurie şi să-i ajute să se dezvolte. 


Ar fi frumos dacă ţi-am putea spune exact unde trebuie să 
lucrezi ca să obţii aceste rezultate şi cum să ajungi acolo. 
Dar a deveni mai fericit prin munca ta nu înseamnă să 
găseşti un post anume care-ţi oferă prestigiu sau un venit 
extraordinar (deşi cu toţii trebuie să câştigăm suficienți bani 
ca să supravietuim). Poate că iti place foarte mult sau urăşti 
să fii avocat, electrician, femeie casnică sau voluntar. 
Cercetătorii care au căutat nişte legături clare între 
satisfacția la locul de muncă şi tipul activităţii îndeplinite au 


dat greş in stil mare. Într-un studiu din 2018, „cele mai 
fericite profesii” nu aveau nimic in comun: lector 
universitar, analist responsabil cu controlul calităţii, 
dezvoltator de software şi specialist în marketing.* 
Ocupațiile cele mai nefericite sunt la fel de diferite între ele 
şi nu prea au legătură cu educația şi nivelul venitului: 
contabil, agent de securitate, casier şi supervizor. 


Să luăm ca exemplu două cazuri care ilustrează că fericirea 
depinde de noi, nu de ocupaţia noastră. 


Încă de când era la facultate, Stephanie visa să ajungă 
director executiv al principalei companii din domeniul ei. A 
muncit din greu, iar în jurul vârstei de 45 de ani a ajuns 
într-o poziție de vârf. Iar asta i-a adus reuşite spectaculoase. 
A propulsat compania la un nivel financiar superior şi a 
ajuns să se bucure de popularitate pe plan intern. A primit 
aprecieri în mass-media şi a câştigat bani frumoşi. 


„Mi-am împlinit visul”, a spus ea, „şi sunt mândră de asta.” 
Dar a fost nevoie de sacrificii. „N-am fost alături de copiii 
mei când erau mici”, a recunoscut ea. „lar faptul că eram 
plecată atât timp mi-a afectat foarte mult căsnicia.” De 
asemenea, a mărturisit că, deşi cunoştea enorm de multe 
persoane şi avea sute de prieteni, niciunul dintre ei nu-i era 
prieten adevărat — majoritatea erau doar clienți şi colegi. 


După ce muncise din răsputeri mai mult de un deceniu şi 
obținuse realizări de excepţie, Stephanie era epuizată. 
Consiliul şi angajații şi-ar fi dorit ca ea să mai rămână mulți 
ani alături de ei — la urma urmei, compania o ducea 


extraordinar —, dar din nevoia de a fi sinceră cu ea însăşi, 
Stephanie a ajuns la concluzia ca raportul cost-beneficii in 
ceea ce priveste fericirea ei pur si simplu nu-i era favorabil. 
Erau vremuri bune, dar foarte stresante. Si se simtea 
extrem de singura. 


Chiar şi ceea ce crezuse că lasă in urma ei s-a dovedit a fi o 
iluzie. La câteva luni după ce-şi dăduse demisia, s-a dus în 
vizită la fosta companie, în sediul opulent care fusese 
construit pe vremea când ea era director, şi a avut impresia 
că amintirea ei se ştersese cu totul. Nu era vorba despre 
duşmănie, însă viața mergea înainte. Noul director executiv 
călătorea pe aceleaşi rute ca ea, se întâlnea cu aceiaşi 
clienți, încheia aceleaşi tranzacții. Vechii ei colegi erau 
cordiali şi prietenosi, dar aproape niciunul dintre ei nu 
părea deosebit de preocupat de ce făcea ea în prezent. „Şi de 
ce i-ar fi interesat?”, s-a întrebat ea retoric. Astăzi, la 59 de 
ani, este pensionară şi felicitată de toți pentru „succesul” ei, 
dar caută în continuare ceva care s-o ajute să se simtă cu 
adevărat vie. 


Şi acum să vorbim despre Alex. Visurile lui erau mai 
modeste decât cele ale lui Stephanie. A crescut într-o familie 
din clasa mijlocie, cu aşteptări corespunzătoare: să ia note 
decente, să meargă la o universitate de stat şi să înceapă o 
carieră care să-i ofere siguranţă - formula plauzibilă şi 
rațională pentru a avea o viata bună. Însă, dintr-un motiv 
sau altul, această formulă nu i s-a potrivit. La liceu era un 
elev bun, dar niciuna dintre materii nu-i trezea interesul. S- 
a dus direct la facultate, unde a studiat contabilitatea, dar i 
s-a părut o adevărată corvoadă. 


Dupa absolvire, Alex si-a gasit de lucru la departamentul de 
contabilitate al unei fabrici din orasul lui natal. A lucrat 
acolo timp de un an, apoi s-a mutat la o alta firma, unde 
câştiga putin mai bine. În următoarele două decenii, şi-a 
schimbat locul de muncă o dată la câţiva ani, iar în jurul 
vârstei de 45 de ani avea un trai decent (dar nu 
spectaculos). Bucuria vieţii lui o constituiau familia şi 
prietenii. Avea o căsnicie fericită, trei copii şi prieteni 
apropiați din liceu cu care de obicei se întâlnea in weekend. 
De asemenea, îi plăceau maşinile şi avea mare grijă s-o 
păstreze pe a lui într-o stare ireproşabilă. 


Alex spune că în perioada aceea se gândea că nimănui nu-i 
place munca şi că toţi lucrează doar de nevoie. Fiecare zi 
petrecută la serviciu era ca un maraton istovitor. Munca de 
birou îl plictisea şi i se părea insuportabil să se uite pe 
fereastră la parcare. Era recunoscător fiindcă avea un loc de 
muncă stabil, care-i permitea să-şi susțină familia, dar în 
fiecare zi se uita la ceas, urmărind cum timpul se scurgea 
cu încetinitorul către ora 17:00, când putea să plece acasă. 


Într-o zi, pe la 45 de ani, Alex i s-a plâns soției pentru a nu 
ştiu cata oară de serviciul lui. Fără să-l asculte cu atenţie, 
soţia l-a întrebat: „E vreun lucru pe care-l faci în fiecare zi si 
care iti place?” Alex s-a gândit putin şi a găsit doar două 
activități cât se poate de banale: „Îmi place să conduc până 
la serviciu şi îmi place să vorbesc cu oamenii în pauze”. 
„Atunci de ce nu-ţi dai demisia şi te faci şofer Uber?”, a 
glumit ea. Evrica! Ceea ce se voia o glumă a fost un moment 
de iluminare pentru Alex. A devenit şofer Uber, iar în ultimii 
cinci ani din asta şi-a câştigat existența. 


„De fapt, lucrez mai mult şi câştig ceva mai putin decât 
înainte”, a spus el. „Dar aştept cu nerăbdare să muncesc. 
Cunosc oameni noi şi interesanti — şi conduc toată ziua.” A 
spus că se întoarce acasă binedispus şi nu-şi face niciodată 
griji cu privire la problemele de la lucru. În consecință, este 
un sot si un tată mai bun. „Sunt de două ori mai fericit 
decât înainte”, a mărturisit el. 


Cele de mai sus sunt poveşti adevărate, nu exemple 
inventate. Am schimbat doar numele şi câteva detalii pentru 
a proteja identitatea personajelor. 


Nu mă înţelege greşit: nu vreau să sugerez că Stephanie şi 
Alex au ajuns în situaţii nefavorabile sau au făcut alegeri 
iraționale. Nici că a ajunge director executiv sau a deveni 
şofer te face mai fericit sau mai nefericit decât cealaltă 
variantă. Poate că pentru tine ar fi o adevărată 
binecuvântare să conduci o companie, iar munca de şofer ar 
fi îngrozitoare — sau invers. Cea mai fantezistă ocupaţie 
poate fi o dezamăgire sau un triumf, iar un serviciu 
„obişnuit”, cu un salariu mediu, poate fi minunat sau oribil. 
Decizia de a rămâne acasă cu copiii, daca-ti permiti, poate fi 
extraordinară sau nu. Dacă ieşi la pensie, poți să devii mai 
fericit sau dimpotrivă. 


A-ti construi o carieră care te face mai fericit înseamnă să te 
cunoşti pe tine însuţi. Înseamnă să fii stăpân pe viata ta, 
chiar dacă din punct de vedere tehnic nu eşti şeful la locul 
de muncă. Iar pentru asta ai de înfruntat patru mari 
încercări — pe care Alex le-a depăşit, ceea ce l-a ajutat să 
devină mult mai fericit, dar nu şi Stephanie. 


Prima problema 


Obiective profesionale 


Poate că eşti o persoană foarte pasionată de munca ta, care 
a găsit un echilibru ideal între viața personală şi cea 
profesională şi nici nu-şi poate imagina cum ar putea fi mai 
bine de atât. A... nu eşti? 


Adevărul este că majoritatea oamenilor sunt relativ 
mulțumiți de locul lor de muncă, dar nu-l consideră o sursă 
extraordinară de satisfacţie. Însă neştiind cum ar putea 
îmbunătăți situația în mod semnificativ, lasă totul aşa cum 
este, considerând că stau „destul de bine” în această 
privință. De exemplu, în 2022, doar 16% dintre angajați 
erau „foarte mulțumiți” de munca lor.* 37% erau „relativ 
mulțumiți”. Toţi ceilalți s-au declarat „oarecum 
nemulțumiți” sau „foarte nemulțumiți” ori au spus: „Îmi 
pare bine că am un loc de muncă”. Tu cum ai răspunde? 


Pentru a-ți îmbunătăți acest aspect al vieţii, e necesar să-ți 
clarifici scopurile, aşa cum a procedat Alex. Dacă răspunsul 
tău la întrebarea de mai sus a fost: „Îmi pare bine că am un 
loc de muncă”, poate că te motivează încercarea de a evita 
şomajul, una dintre cele mai importante surse de nefericire 
cu care se confruntă majoritatea oamenilor. Adulții 
americani care au declarat că era „foarte probabil” sau 


„posibil” să-şi piardă locul de muncă in 2018 au fost de 
peste trei ori mai înclinați să spună că erau „nu prea 
mulțumiți” de viata lor decât cei care credeau că era „puţin 
probabil” să ajungă şomeri." In 2014, economiştii au 
descoperit că o creştere cu 1% a ratei şomajului scade 
nivelul national al stării de bine a populației de cinci ori mai 
mult decât o creştere cu 1% a ratei inflației. 


Dacă nu există un risc real să devii somer, poţi să-ți propui 
scopuri mai înalte. După cum ar spune specialiştii în ştiinţe 
sociale, salariul şi beneficiile sunt necesare, dar nu 
suficiente. Sunt precum mâncarea şi somnul pentru 
sănătatea ta. Ai nevoie de ele cu siguranță, iar dacă nu le iei 
în serios, se vor întâmpla lucruri neplăcute; dar dacă 
acestea constituie singura ta preocupare, vei ajunge 
nesănătos şi nefericit. 


Salariul şi beneficiile sunt aşa-numite recompense 
extrinseci, care vin din exterior. Dacă locul tau de munca iti 
oferă multă putere şi prestigiu, acestea se încadrează tot in 
categoria menţionată. 


Dar ocupaţia ta e asociată şi cu recompense intrinseci, care 
provin din interiorul tau - împlinirea şi bucuria dobândite 
prin muncă. Ai nevoie de recompense extrinseci pentru a 
supraviețui, dar ai nevoie de recompense intrinseci pentru a 
deveni mai fericit. 


Într-un studiu clasic din 1973 despre recompensele 
extrinseci şi intrinseci, cercetătorii de la Universitatea 
Stanford şi Universitatea din Michigan le-au dat voie unor 


copii să-şi aleagă activităţile preferate - cum ar fi să 
deseneze cu markere -, pe care le făceau de plăcere 
(recompense intrinseci). Ulterior, copiii au fost 
recompensati pentru activitatea respectivă cu un certificat 
ce infatisa un sigiliu auriu şi o panglică (recompense 
extrinseci). Cercetătorii au descoperit că, după ce li se 
înmânase certificatul, copiii au devenit cu circa 50% mai 
putin dornici să deseneze decât înainte. Pe parcursul 
deceniilor următoare, multe studii au constatat acelaşi tipar 
în cazul unei game diverse de activități şi numeroase 
grupuri demografice. 


Oamenii au o tendință bizară de a pretui ceea ce fac în 
funcție de recompensele pe care le primesc pentru asta. 
Dacă cineva ne plăteşte, probabil că e o treabă dificilă, 
altminteri n-ar fi nevoie de o recompensă financiară. lată de 
ce în cadrul experimentelor nivelul satisfactiei scade atunci 
când cercetătorii oferă recompense. Fireşte, asta nu 
înseamnă că ar trebui să lucrăm cu toţii pe gratis; vreau 
doar să atrag atenția asupra faptului ca, dacă vrem să fim 
fericiți, nu este suficient să urmărim obținerea unor 
recompense extrinseci cât mai consistente. E necesar să 
acordăm o atenție deosebită şi recompenselor intrinseci. 


Prin urmare, cum ne propunem scopuri pentru a obține 
recompense intrinseci la lucru, când muncim pentru a ne 
câştiga existența? Una dintre metode ar fi să ne găsim un 
post pornind de la bine-cunoscutul sfat pe care-l auzim la 
ceremoniile de absolvire: ,Alege-ti o profesie de care eşti 
pasionat si nu va trebui să muncesti nici măcar o zi”. Asta 
iti dă impresia că recompensa intrinsecă potrivită este să ai 
un loc de muncă unde fiecare zi e o adevărată 
binecuvântare. 


Noi n-am văzut niciodată aşa ceva. În plus, poate că ar 
trebui să priveşti acest sfat cu puţină suspiciune, având în 
vedere că întotdeauna pare să vină de la persoane cu un 
succes incredibil, care la începutul carierei au muncit pe 
brânci pentru a ajunge în vârf, deseori cu un pret enorm în 
ceea ce priveşte relațiile personale. Cu siguranță că nu şi-au 
urmat propriul sfat. 


Desigur, nu trebuie să te angajezi la un loc de muncă pe 
care-l urăşti, dar răsplata intrinsecă potrivită nu este 
,superdistractie în fiecare zi”. Daca-ti doreşti o asemenea 
ocupație, vei căuta cu disperare ceva care nu există şi te vei 
simţi frustrat. În loc să cauţi la nesfârşit cariera ideală, e 
mai bine să rămâi flexibil în privința postului dorit, ținând 
cont de două aspecte importante. 


Primul dintre ele este succesul dobândit. Într-un fel, acesta 
este opusul neputinței învățate, un concept inventat de 
psihologul Martin Seligman pentru a descrie resemnarea pe 
care o trăim când ne confruntăm în mod repetat cu situații 
neplăcute, pe care nu le putem controla.” Pe de altă parte, 
succesul dobândit ne oferă un sentiment de împlinire şi 
eficacitate profesională [ideea că eşti eficient în munca ta, 
ceea ce stimulează dedicatia fata de ceea ce faci — lucru 
care, la rândul său, reprezintă o măsură bună a satisfactiei 
profesionale).!° 


Cheia succesului dobandit este sa gasim metode de a deveni 
mai buni in ceea ce facem, indiferent daca acest lucru 
conduce la promovare si un salariu mai mare sau nu. 
Desigur, este nemaipomenit sa ai un loc de munca unde 
primesti recompense extrinseci. Angajatorii cei mai buni 


sunt cei care oferă indicaţii clare şi feedback, rasplatesc 
meritele si îşi încurajează angajaţii să-şi dezvolte noi 
aptitudini. Chiar dacă nu ai un serviciu unde primeşti acest 
gen de recompense extrinseci, propune-ti scopuri mărețe, 
precum: „Astăzi îl voi ajuta pe fiecare client al meu să se 
simtă special”. 


Acest lucru conduce la un al doilea scop intrinsec, legat de 
primul, care este contribuția — să simţi că activitatea ta te 
ajută să faci lumea mai bună. Asta nu înseamnă că pentru 
a fi fericit trebuie să faci voluntariat sau să lucrezi pentru o 
organizație de caritate (studiile au arătat că munca 
nonprofit nu este în mod inerent mai satisfăcătoare decât 
munca pentru un profit sau pentru guvern.)!! Dimpotrivă, 
orice loc de muncă iti oferă ocazia de a avea o contribuție. 


Un tânăr a formulat acest lucru la perfectie într-un articol in 
care explica de ce, cu toate că avea un MBA, alesese să 
devină ospătar la un restaurant din Barcelona.!? În 
cuvintele lui, „(toți) clienții sunt importanți şi egali. La masă 
sunt la fel — şi trebuie să fie la fel în ochii ospătarului... E 
grozav să-i poți servi deopotrivă pe politicianul de pe prima 
pagină a ziarelor şi pe puştiul care se uită pe telefon în timp 
ce-şi aşteaptă prietena.” Acest tânăr avea nevoie de 
recompense extrinseci pentru a-şi câştiga existența, dar n-a 
ales să-şi focalizeze întreaga atenţie asupra lor, în 
detrimentul recompenselor intrinseci. 


Sunt profesii în care e mai uşor să te bucuri de succes şi să 
ai o contribuție decât în cazul altora. De exemplu, dacă ai 
impresia că activitatea ta le face rău altora, iti va fi greu să o 
faci. De aceea e bine să observăm dacă valorile noastre 


rezoneaza cu valorile angajatorului. Cand credem in 
misiunea angajatorului nostru, avem motivatie intrinseca 
din belşug pentru a munci.13 Acest lucru este valabil mai 
ales când valorile au o semnificație morală, filosofică sau 
spirituală deosebită, chiar dacă activitatea este dificilă şi 
obositoare. De exemplu, conform unei cercetări desfăşurate 
în 2012 asupra asistentelor medicale, cele mai fericite dintre 
ele aveau convingerea că munca lor era „o profesie divină şi 
un instrument prin care puteau dobândi plăcere şi 
satisfacţie spirituala.”!* 


Ştim prea bine că aceste obiective nu sunt neapărat uşor de 
îndeplinit; chiar şi în cele mai bune cazuri, sunt zile în care 
pot fi foarte greu de atins. Chiar dacă găseşti un angajator 
în care ai încredere, care-ţi răsplăteşte meritele şi iti oferă 
ocazia de a-i servi pe alții toată ziua, uneori te vei întoarce 
acasă cu un sentiment de neîmplinire şi frustrare. Este ca şi 
cum ai merge cu barca. Ştii că vântul te va abate adeseori 
de la drumul tău, dar dacă ai coordonatele potrivite, vei 
reuşi întotdeauna să te reorientezi. 


A doua problemă 


Parcursul profesional 


Preocuparea excesivă fata de recompensele extrinseci reduce 
satisfactia. E posibil chiar sa te blochezi pe o traiectorie 


profesionala gresita timp de decenii intregi. Motivul este ca 
urmezi 0 cariera care nu ti se potriveste. 


Indiferent dacă este vorba despre o grămadă de bani sau nu, 
ti se spune că există o singură cale corectă: iti alegi o carieră 
şi iti găseşti un loc de muncă pe care îl schimbi doar daca 
apare ceva mai bun în acelaşi domeniu. Să presupunem că 
ai terminat liceul şi te angajezi ca receptioner la o firma de 
avocatură. Chiar daca munca ti se pare obositoare sau 
stresanta, nu te grabesti să pleci; rămâi acolo pana cand 
cineva te angajează pe un post mai bun. Indiferent dacă eşti 
profesor universitar sau gazdă a unui talk-show, sistemul 
este acelaşi. Rămâi la un loc de muncă până când apare 
ceva mai interesant şi mai bine plătit. Psihologii îl numesc 
modelul de carieră „liniar”.!5 


Acest model li se potriveşte unora dintre noi, dar pentru alții 
reprezintă o problemă uriaşă. Poate că ai o diversitate de 
interese pe care ai vrea să le urmezi şi te gândeşti că ar fi 
incitant să te reapuci de învățat pentru a începe o nouă 
carieră. Sau poate că preferi un stil de viata în care eşti bun 
la ceea ce faci, dar nu vrei să munceşti prea mult, chiar 
dacă asta înseamnă să nu avansezi în carieră. Modelul liniar 
nu-ți permite să dai curs acestor preferințe. Poate că eşti o 
femeie cu o educaţie solidă şi un loc de muncă excelent, dar 
vrei să stai acasă după naşterea copiilor. Acest lucru nu este 
posibil în cazul unei cariere liniare. 


Din fericire, există alte trei modele. O carieră „stabilă” 
presupune să ai acelaşi loc de muncă pe parcursul mai 
multor decenii, unde nu avansezi prea mult, dar câştigi 
experiență. Aceasta se potriveşte persoanelor care pun mare 


pret pe siguranta, dar nu vor sa se dea peste cap pentru a 
avansa. E o situatie care pe vremuri se intalnea mult mai 
des decât astăzi. Însă e posibil să ti se potrivească dacă iti 
place stabilitatea şi vrei un serviciu care, deşi nu te ajută să 
te imbogatesti, e sigur din punct de vedere financiar şi iti 
permite să te ocupi de lucrurile care te interesează în afara 
vieții profesionale. 


Un alt model este cariera „tranzitorie”, care presupune 
foarte multă diversitate. Din exterior pare haotică: ai fost 
ospătar în Denver, iar acum lucrezi pentru o companie de 
mutări de mobilier din Tucson. Peste câțiva ani s-ar putea 
să fii şofer de cursă lungă în Seattle. Dar asta nu înseamnă 
haos; este profilul cuiva care adoră să încerce lucruri noi şi 
se mută dintr-un loc într-altul în funcţie de criterii 
independente de locul de muncă, precum stilul de viață, 
locația sau viata socială. 


Ultima categorie o constituie carierele „în spirală”. Acestea 
sunt precum o succesiune de cariere mai mici. Persoanele 
care adoptă acest model pot trece printr-o schimbare 
dramatică de carieră cam o dată la un deceniu, dar din 
motive bine întemeiate. Îşi folosesc aptitudinile şi 
cunoştinţele dobândite într-un domeniu şi le aplică în altul, 
iar pe parcurs trăiesc o gama diversă de experienţe care le 
permit să se simtă împlinite. De exemplu, după absolvirea 
facultăţii, timp de zece ani te ocupi de ceva care are legătură 
cu ce ai studiat. Apoi iti foloseşti aptitudinile într-un alt 
domeniu, unde eşti plătit mai putin. Sau iti începi propria 
afacere. Sau iei o pauză de zece ani ca să-ţi cresti copiii, 
după care revii în câmpul muncii, însă faci ceva total diferit. 


Dar care este calea potrivită pentru tine? In inima ta, 
probabil ca stii deja raspunsul. Unul dintre modelele pe care 
le-am prezentat mai sus ti-a trezit interesul si, poate, o 
uşoară senzatie de frică. Un altul parca ţi-a răpit pofta de 
viata. În general, aceasta este metoda care te ajută să-ţi 
găseşti parcursul profesional. Urmează întotdeauna 
semnalele din interiorul tău - ceea ce poate fi inconfortabil. 
Cand te gândeşti la o oportunitate profesională, fa-ti timp să 
reflectezi în tăcere la ea timp de câteva zile sau săptămâni, 
imaginandu-ti în detaliu locul de munca sau cariera 
respectivă. Apoi observa cum te simți. Ocazia respectivă iti 
trezeşte entuziasmul, frica sau o senzaţie de blazare? 


De exemplu, să spunem că ti s-a oferit un post în 
conducerea unei companii. Iti plac locul de muncă actual şi 
colegii; iti faci griji că în urma acestei promovări importante 
o să-ți placă mai putin ceea ce faci, iar echilibrul dintre viata 
profesională şi cea personală va fi afectat. Dar este o 
oportunitate deosebită şi vei câştiga mult mai mulți bani. 
Aproape toată lumea te încurajează să accepti. Daca esti 
putin entuziasmat şi putin speriat, acesta e un semnal să 
mergi înainte. Dacă eşti doar speriat, ai nevoie de mai multe 
informații. lar dacă atunci când te imaginezi făcând noua 
activitate te simţi plictisit de moarte, răspunsul este clar: 
refuză. 


A treia problemă 


Dependenta 


Daca ti-ai descoperit obiectivele potrivite si ti-ai gasit calea 
profesională, felicitări - dar încă nu se poate spune că ai 
rezolvat acest aspect al vietii tale. De fapt, exista o serie de 
riscuri de care trebuie sa tii seama si care ii afecteaza in 
principal pe oamenii ambitiosi, care muncesc din greu. 
Primul dintre ele este tendinta de a deveni dependent de 
munca pentru a-si abate atentia de la suferintele din viata 
personală. Dar în felul acesta problemele rămân nerezolvate 
şi chiar se agravează, întrucât afectează relaţiile de familie. 


Să-l luăm ca exemplu pe Winston Churchill, om de stat, 
soldat şi scriitor. A fost unul dintre primii lideri mondiali 
care a atras atenţia asupra pericolului nazist în anii 1930, 
după care a captivat imaginaţia tuturor conducând lupta 
împotriva puterilor Axei în Al Doilea Război Mondial. Când a 
fost prim-ministru al Marii Britanii în timpul războiului, 
avea un program extenuant, deseori muncind chiar şi 18 ore 
pe zi. În plus, cât a fost în funcție, scria o carte după alta. 
Până la sfârşitul vieţii, terminase 43 de lucrări însumând 72 
de volume.1$ 


Probabil că îl admiri pe Churchill, pe bună dreptate, dar n- 
ar trebui să-l invidiezi. Suferea de o depresie paralizantă, pe 
care o numea „câinele său negru” şi care îl vizita în mod 
repetat. Odată i-a spus medicului său: „Nu-mi place să stau 
pe puntea unui vapor şi să mă uit în apă. Doar un pas şi 
totul s-a sfarsit”.1” 


Pare aproape incredibil că Churchill reuşea să fie atât de 
productiv în situaţia lui sumbră. Unii spun că suferea de 
tulburare bipolară, iar perioadele maniacale îi permiteau să 
muncească într-un ritm susținut. Câţiva dintre biografii săi 
au o altă explicaţie: dependența de muncă a lui Churchill 
era, într-un fel, un rezultat al suferinţei sale..* Munca îi 
distrăgea atenţia de la problemele lui. Dacă ti se pare greu 
de crezut, oamenii de ştiinţă au descoperit că dependența de 
muncă este o reacție frecventă la tulburările emoționale. lar 
la fel ca multe alte dependențe, agravează situația pe care ar 
trebui s-o amelioreze. 


În 2018, cercetătorii au analizat datele obţinute pe 
parcursul a zece ani şi au descoperit că 24% dintre 
persoanele cu tulburare anxioasă şi aproape 22% dintre 
persoanele cu o tulburare de dispoziție (precum depresie 
majoră sau tulburare bipolară) se tratau cu alcool sau 
droguri.!? Acestea erau mult mai predispuse să ajungă 
dependente de respectivele substanţe. De exemplu, conform 
datelor epidemiologice, persoanele care îşi tratau anxietatea 
cu alcool erau de peste şase ori mai predispuse la 
dependenţă durabilă de alcool decât cele care nu foloseau 
acest „tratament”.20 


Există dovezi solide că unele persoane îşi tratează 
problemele emoționale şi prin muncă. Acest lucru poate 
duce la dependență. Multe studii au demonstrat existența 
unei corelaţii puternice între dependența de munca şi 
simptomele unor tulburări psihice, precum anxietatea şi 
depresia, iar deseori s-a presupus că faptul de a munci în 
mod compulsiv conduce la asemenea afectiuni.?! Însă recent 
unii psihologi au adus dovezi în sprijinul relației cauzale 
inverse, susținând că unele persoane îşi tratează depresia şi 


anxietatea prin munca în exces.22 După cum au scris autorii 
unei cercetări din 2016, frecvent menționate: „Dependenţa 
de muncă (în unele cazuri) are la origine o încercare de a 
reduce sentimentele inconfortabile de anxietate şi 
depresie”.23 


Acest lucru ar putea explica de ce multe persoane şi-au 
extins programul de lucru în timpul pandemiei de COVID.2* 
În perioadele de izolare inițiale, pe parcursul multor luni, 
oamenii s-au confruntat cu plictiseala, singurătatea şi 
anxietatea; la sfârşitul lunii mai 2020, datele Centrelor 
pentru Controlul Bolilor din SUA au arătat că aproape un 
sfert dintre adulții americani raportaseră simptome de 
depresie.2* (In 2019, procentul era de 6,5%.) E posibil ca 
unii dintre ei să se fi tratat muncind mai mult, ca să se 
simtă ocupați şi productivi. 


Persoanele dependente de muncă tind să nege că au o 
problemă, ceea ce le împiedică să facă fata dificultăţilor pe 
care încearcă să le trateze în acest fel. Cum să fie munca 
dăunătoare? După cum spune Anna Lembke, psihiatru la 
Stanford şi autoarea cărții Dopamine Nation: Finding 
Balance in the Age of Indulgence (Națiunea dopaminei: cum 
să găsim echilibrul în epoca plăcerii): „Chiar şi o serie de 
comportamente care înainte erau sănătoase şi adaptative — 
comportamente care în cultura noastră ar fi considerate 
sănătoase si benefice — au fost transformate în droguri 
pentru a le amplifica efectele şi ca să devină mai accesibile, 
mai inovatoare, mai răspândite”.2* Dacă acasă te furişezi in 
baie ca să-ţi verifici e-mailul de la serviciu pe telefonul 
mobil, fraza de mai sus ti se potriveşte. 


În plus, dacă esti dependent de muncă, poţi fi recompensat 
pentru comportamentul tău. Nimeni nu spune: „Oho, ai 
băut o sticlă întreagă de gin într-o seară? Esti un betivan 
extraordinar!” Dar dacă munceşti 16 ore pe zi, probabil că 
vei fi promovat. 


În pofida virtuţilor mult lăudate ale obiceiului de a munci pe 
brânci, în general costurile sunt mai mari decât beneficiile, 
aşa cum se întâmplă de obicei în cazul dependentelor 
folosite ca metode de autotratament. Sindromul burnout, 
depresia, stresul de la locul de muncă şi conflictele între 
viața personală şi cea profesională se agravează, nu se 
reduc.2’ Iar după cum a remarcat Lembke, dependenţa de 
muncă poate conduce la alte dependențe, precum cea de 
droguri, alcool sau pornografie, pe care oamenii le folosesc 
pentru a-şi trata problemele cauzate de dependența 
principală, deseori cu consecințe dezastruoase în ceea ce îi 
priveşte. 


Conform lui Ashley Whillans, profesoară la Harvard, 
dependența de munca se poate trata.2% Ea recomandă trei 
metode, începând cu un „audit al timpului”. Timp de câteva 
zile, tine un jurnal detaliat al principalelor tale activități — 
muncă, distracții, cumpărături şi alte treburi —, menționând 
cât timp ai dedicat fiecăreia şi cum te-ai simţit. Observă ce 
activități te fac să te simţi cel mai bine şi par să aibă un 
sens. Acest lucru iti va oferi două informații: cât de mult 
lucrezi (ca să nu mai poți nega problema) şi ce-ţi place sa 
faci când nu lucrezi (pentru ca vindecarea să pară mai 
atrăgătoare). 


În continuare, Whillans ne recomandă să ne planificăm 
timpul liber. Persoanele dependente de muncă tind să 
marginalizeze activitățile neprofesionale, lucrând şi în 
timpul dedicat lor. Aşa se face că a 14-a oră de muncă, în 
care oricum nu mai eşti productiv, înlocuieşte o oră pe care 
ai fi putut-o petrece cu copiii tăi. Planifica-ti timp şi pentru 
activități neprofesionale, aşa cum procedezi în cazul 
şedinţelor. 


În fine, programeaza-ti activităţile de agrement. Nu lăsa 
libere intervalele de timp dedicate lor, ca să nu te simți 
tentat să te întorci la muncă sau să faci lucruri pasive, care 
nu te prea ajută să te simți mai bine, cum ar fi să pierzi 
timpul în rețelele sociale sau să te uiti la televizor. Probabil 
că la muncă ai o listă de activități ordonate conform 
prioritatii. Procedează la fel în cazul timpului liber, 
planificandu-ti activităţi care iti fac plăcere. Dacă iti place să 
vorbeşti la telefon cu un prieten, nu face asta când se 
întâmplă să ai timp la dispoziție — programeaza discuţia şi 
respectă planul. Tratează plimbările, timpul dedicat 
rugăciunii şi şedinţele de antrenament ca pe nişte şedinţe 
cu preşedintele companiei. 


Efortul de a vindeca dependența de muncă ne poate 
schimba viata semnificativ. Ne permite să avem timp pentru 
familie şi prieteni. Ne permite să ne ocupăm de activități 
neprofesionale care nu sunt utile, ci doar distractive. Ne 
permite să avem mai multă grijă de noi înşine, de exemplu 
făcând sport. S-a demonstrat că toate aceste lucruri ne 
ajută să fim mai fericiți sau mai putin nefericiti. 


Însă combaterea dependenţei de muncă lasă nerezolvată 
problema pe care voiam să o tratăm cu ajutorul ei. Poate că 
şi la tine vine în vizită câinele negru al lui Churchill. Sau 
poate un câine de o altă culoare: probleme în căsnicie; 
sentimentul persistent că nu eşti suficient de bun; poate 
chiar ADHD sau tulburarea obsesiv-compulsivă, care a fost 
asociată cu munca în exces.?? Dacă nu mai recurgi la 
munca pentru a-ţi distrage atenţia, ai ocazia să-ţi infrunti 
dificultăţile, eventual cu ajutor profesionist, şi astfel să 
rezolvi problema care te-a făcut să devii dependent de 
muncă. 


Uneori e mai greu să infrunti câinele decât să apelezi la 
bine-cunoscutii hingheri: şeful tău, colegii tăi, cariera ta. 
Spre deosebire de Churchill, s-ar putea să găseşti o cale de 
a scăpa pentru totdeauna de javra aceea. 


A patra problemă 


Identitatea 


Dacă ai o carieră liniară, stabilă, tranzitorie sau în spirală, 
probabil că eşti foarte preocupat de munca ta. Când oamenii 
te întreabă cu ce te ocupi, le povesteşti cu entuziasm despre 
profesia pe care o practici. Din multe puncte de vedere, ea 
este un aspect fundamental al identităţii tale. Acest lucru 
este valabil mai ales în cazul celor interesați de 
autodezvoltare. 


Nu e nimic gresit in faptul ca te identifici cu profesia ta si 
esti mandru de munca ta. Excelenta profesionala este o 
virtute deosebita; si noi ne-am straduit din rasputeri sa fim 
cat mai buni in ceea ce facem pentru a ne castiga cele 
necesare traiului. Exista insa un risc. Poti renunta foarte 
usor la sinele tau autentic in favoarea acelei reprezentari 
care este postul pe care-l ocupi sau îndatoririle tale 
profesionale. Nu eşti Mary, mamă a trei copii, sau John, sot 
devotat; în primul şi-n primul rând eşti Mary, manager 
regional, sau John, profesor gradul 1. Acest lucru se 
numeşte obiectificarea sinelui. 


Evident, obiectificarea altora reprezintă o problemă. Studiile 
arată că atunci când oamenii sunt reduşi, de exemplu, la 
atributele lor fizice de către cineva care-i priveşte ca pe nişte 
obiecte sau îi hartuieste, acest lucru le poate diminua 
încrederea în sine şi capacitatea de a-şi îndeplini sarcinile.30 
Filosoful Immanuel Kant spunea că asta înseamnă a deveni 
„un obiect al apetitului celuilalt”, moment în care „toate 
motivațiile de a avea o relație morală încetează să mai 
funcționeze.”3! 


Reducerea la atributele fizice reprezintă doar un tip de 
obiectificare. Un alt tip, deosebit de periculos, este 
obiectificarea la locul de muncă. În 2021, cercetătorii au 
măsurat obiectificarea în mediul profesional. Au descoperit 
că aceasta duce la epuizare, nemulțumire fata de locul de 
muncă şi depresie.%2 Acest lucru se poate întâmpla cand un 
şef îşi tratează angajaţii ca pe o forță de muncă de care se 
poate dispensa sau chiar când angajaţii îşi consideră 
patronul doar o sursă de venit. 


Cred ca e destul de clar de ce n-ar trebui să-i tratăm pe alții 
ca pe nişte obiecte. Un aspect mai putin evident, dar la fel 
de dăunător este când persoana care obiectifică şi cea care 
este obiectificată sunt una şi aceeaşi — când te tratezi pe tine 
însuți ca pe un obiect. Oamenii se pot obiectifica in multe 
feluri — de exemplu, îşi stabilesc propria valoare în funcție de 
înfăţişarea fizică, poziţia economică sau părerile politice -, 
dar toate acestea converg către o singură acțiune 
dăunătoare: ne reducem natura umană la o singură 
caracteristică, incurajandu-i astfel pe alții să procedeze la 
fel. În cazul vieţii profesionale, asta poate însemna să-ți 
măsori propria valoare în funcție de venituri sau de 
prestigiu. 


Tot aşa cum rețelele sociale ne încurajează să ne 
obiectificăm din punct de vedere fizic, cultura 
organizațională ne îndeamnă să ne obiectificăm din punct 
de vedere profesional. Americanii tind să admire persoanele 
ocupate si ambitioase, iar rezultatul este că, deseori, munca 
le acaparează tot timpul. Cunoaştem multe persoane care 
nu vorbesc decât despre munca lor, care se identifică, în 
esență, cu ea. Pare o atitudine mai umană, care ne oferă 
mai multă libertate decât să ne considerăm o unealtă a 
şefului nostru, dar acest raționament comportă o eroare 
fatală: teoretic, poți să renunti la şef şi să-ți găseşti un alt 
loc de muncă. Dar nu poți renunța la tine. Aminteste-ti că 
eşti propriul tău şef. 


Auto-obiectificarea la locul de muncă înseamnă tiranie. 
Ajungi să fii un şef îngrozitor al propriei tale persoane, lipsit 
de milă sau de afecțiune. Când iti iei liber, te simți vinovat si 
leneş, ceea ce reprezintă un mod de a te condamna şi înjosi. 
Răspunsul la întrebarea: „Am suficient succes?” este 


întotdeauna: „Nu - munceşte mai mult!” Apoi, cand vine 
sfârşitul inevitabil, când apare declinul profesional sau ne 
confruntăm cu un blocaj în cariera noastră, ne simțim 
abandonați şi epuizați. 


Ai tendinţa să te priveşti ca pe un obiect la locul de muncă 
sau în cariera ta? Dacă răspunsul este afirmativ, recunoaşte 
că acest lucru nu-ți va permite niciodată sa te simți 
mulțumit. Cariera sau locul tău de muncă trebuie să fie o 
extensie a ta, şi nu invers. Există două metode care te pot 
ajuta să-ți reevaluezi priorităţile. 


În primul rând, detaşează-te puţin de munca ta. Poate că ai 
avut una sau două relații nesănătoase, dar ţi-ai dat seama 
de acest lucru abia când ai luat o pauză, în mod voluntar 
sau involuntar. Această tendință umană contribuie probabil 
la faptul că, în majoritatea cazurilor, perioadele de separare 
conduc la divorț, în special dacă durează mai mult de un 
an.33 Distantarea ne permite să vedem lucrurile in 
perspectivă. 


Foloseşte acest principiu şi în viața profesională. Când îţi iei 
concediu, principalul tău scop este să faci o pauză de la 
muncă şi să petreci timp cu cei dragi. Chiar dacă pare 
evident, asta înseamnă să nu munceşti deloc în acest timp. 
Angajatorul tău ar trebui să-ți mulțumească pentru asta, 
fiindcă oamenii au mai mult spor când revin la lucru cu 
forțe proaspete. 


Acest lucru are legătură cu vechiul concept de sabat sau a 
lua o pauză de la lucru în fiecare săptămână. In tradiţiile 


religioase, odihna nu este doar ceva placut, ci este esentiala 
pentru a-l înţelege pe Dumnezeu si pe noi înşine. În Iesirea 
20:11 se spune: „Că în şase zile a făcut Domnul cerul şi 
pământul, marea şi toate cele ce sunt într-însele, iar în ziua 
a şaptea s-a odihnit. De aceea a binecuvântat Domnul ziua 
a şaptea si a sfințit-o”.3 Dacă Dumnezeu ia o pauză de la 
lucru, poate că şi tu ar trebui să faci la fel. 


Acest obicei nu trebuie neapărat să aibă legătură cu religia 
şi poate îmbrăca multe alte forme pe lângă a nu munci deloc 
sâmbăta sau duminica.3* De exemplu, poţi să-ţi iei un mic 
sabat în fiecare seară, ca să laşi munca deoparte şi să te 
ocupi doar de relații şi relaxare. (Asta înseamnă, printre 
altele, să nu-ţi verifici e-mailul de la serviciu.) 


Fă-ţi prieteni care nu te văd ca pe un obiect profesional. 
Multe persoane care se obiectifică pe plan profesional caută 
oameni care-i admiră doar pentru realizările lor în acest 
domeniu. Este firesc, dar asta ne poate împiedica să creăm 
relații de prietenie autentice, de care avem nevoie cu toții. 
Dacă te vezi ca pe un obiect în raport cu prietenii tăi, aceştia 
vor avea tendința să te vadă şi ei în acelaşi fel. 


Iată de ce e atât de important să ai prieteni din afara 
cercului tău profesional. Faptul de a lega relaţii de prietenie 
cu persoane care n-au nicio legătură cu viata ta profesională 
te încurajează să-ți cultivi interese şi virtuți necorelate cu 
munca ta, devenind astfel o persoană mai completă. Acest 


3 Biblia sau Sfânta Scriptură, Editura Institutului Biblic şi de Misiune al 
Bisericii Ortodoxe Române, Bucureşti, 1997 (N.t.). 


lucru merge mana-n mana cu recomandarea numărul unu: 
nu te multumi sa iei o pauza de la lucru; petrece acest timp 
cu persoane care n-au nicio legatura cu munca ta. (Acest 
principiu e valabil si daca munca ta consta in a avea grija de 
familie. Trebuie sa ai relatii cu persoane care nu te vad doar 
ca pe o sursa de venit si un ingrijitor.) 


E posibil ca ideea de a nu te mai privi ca pe un obiect sa-ti 
produca disconfort. Motivul este simplu: toti vrem sa ne 
remarcam intr-un fel sau altul, iar a munci mai mult decat 
altii si a fi mai buni la locul de munca reprezinta o metoda 
directa de a ne atinge acest obiectiv. Este o tendință umană 
naturală, dar care ne poate face să ne propunem scopuri 
distructive.%% Multe persoane de succes mărturisesc că 
preferă să fie speciale, decât să fie fericite.3° 


Ironia este că, încercând să fim speciali, ne reducem la o 
singură caracteristică şi ne transformăm în nişte rotite din 
propria noastră maşinărie. Într-un celebru mit grecesc, 
Narcis s-a îndrăgostit nu de el însuşi, ci de imaginea sa. Aşa 
se întâmplă şi când ne auto-obiectificăm pe plan 
profesional: învăţăm să iubim imaginea sinelui nostru care 
are succes, nu să ne iubim pe noi înşine aşa cum suntem în 
realitate. 


Să nu faci această greşeală! Nu eşti munca ta, iar noi nu 
suntem munca noastră. Intoarce-ti privirea de la reflexia 
distorsionată şi găseşte curajul să trăieşti viata din plin — şi 
să fii tu însuți! 


Dragostea scoasa la lumina 


Pentru a-ti construi viata pe care o doresti, e necesar sa-ti 
pui in ordine pilonul profesional. Gandeste-te ca probabil iti 
petreci cam o treime din viata muncind, indiferent daca asta 
înseamnă să te duci la serviciu, să ai grijă de familia ta sau 
un alt tip de activitate. 


Când iti analizezi vocaţia şi contempli schimbările, tine cont 
de cele patru probleme menționate în acest capitol şi de 
lecţiile care te ajută să le transformi în nişte oportunități 
extraordinare pentru a deveni mai fericit. 


Caută să obţii recompense intrinseci din munca ta. Pentru 
ca aceasta să-ți ofere cât mai multă satisfacție, obiectivele 
pe care trebuie să ti le propui nu sunt banii şi puterea, ci 
succesul dobândit şi contribuţia la viata altora. În acest fel 
iti vei construi o viata profesională de care vă veţi bucura în 
mod constant atât tu, cât şi ceilalți. 


Nu există o singură metodă de a obține succesul şi fericirea 
în carieră. Descoperă dacă preferi o carieră liniară, stabilă, 
tranzitorie sau în spirală. Apoi mergi pe calea potrivită, fiind 
atent la semnalele interioare. 


Dependenţa de muncă reprezintă o problemă serioasă 
pentru multe milioane de americani şi persoane de alte 


nationalitati din toata lumea. Examineaza-ti cu onestitate 
propriile tipare şi evaluează cat de sănătoase sunt 
obiceiurile tale. 


Nu eşti profesia ta. Auto-obiectificarea este o sursă de 
nefericire. Nu uita să iei pauze de la lucru şi să 
interactionezi cu oameni care te vad ca pe o persoană, nu 
doar ca pe un profesionist. 


Repetăm: nu-i putem spune nimănui ce loc de muncă sau 
profesie îl va face cel mai fericit. Depinde de fiecare dintre 
noi. Ceea ce au în comun toate ocupațiile care ne fac fericiți 
este că munca reprezintă pentru noi mai mult decât o 
metodă de a ne îndeplini un obiectiv fizic. De aceea am 
intitulat acest capitol „Când munca este dragostea scoasă la 
lumină”. 


Asta poate fi o sarcină dificilă. Sunt zile în care munca nu 
pare deloc să fie iubire scoasă la lumină, devenită vizibilă, 
invizibilă sau cine mai ştie cum. Ideea nu este să ajungi 
într-o stare de perfecţiune greu de atins, ci să te străduieşti 
să fie mai bine. Ca să fii mai fericit, este necesar să găseşti 
un sens în ceea ce faci. 


Pentru persoanele cu înclinație spirituală sau religioasă, 
trucul poate fi să îmbine munca fizică şi cea metafizică. 
Aceasta a fost filosofia fundamentală a sfântului catolic 
spaniol Josemaria Escrivâ. El susținea că prin munca 
noastră iubim cu pasiune lumea: 


[Dumnezeu] ne asteapta in fiecare zi, in laborator, in sala de 
operaţii, în cazărmi, la catedra de la universitate, in fabrică, 
în atelier, pe câmp, în casă, în panorama imensă a muncii. 
Să fie clar: există ceva sfânt, ceva divin ascuns în situațiile 
cele mai obişnuite — şi depinde de fiecare dintre noi să-l 
descoperim..3” 


Poate ca atunci cand citesti aceste cuvinte te intrebi cum ai 
putea găsi ceva sfânt într-un loc de munca banal, ca al tău — 
sau in orice alt aspect al vietii de zi cu zi. Este posibil, si poti 
face asta, indiferent dacă esti o persoană religioasă în sensul 
traditional sau nu. Dar în acest scop trebuie să înţelegi 
următorul pilon al vieții pe care ţi-o doreşti: să descoperi 
propria cale către transcendenta. 


Opt 


Gaseste-ti harul divin 


„A mazing Grace” („Graţia divină”) este cel mai cunoscut 
imn creştin compus vreodată şi a fost înregistrat de 
peste 7 000 de ori. ! Cu siguranţă că ştii melodia şi 
poate chiar ai învăţat prima strofă pe dinafară. 


Maretul har, (ce susur bland!) 
Un om stricat salva. 
Pierdut eram, găsit eu sunt, 


Orbit, dar acum văd. 


Ceea ce poate nu ştii este povestea acestui imn celebru, 
scris în jurul anului 1772 de un britanic pe nume John 
Newton. Newton avea 47 de ani pe vremea aceea şi îşi trăise 
viața în risipă şi păcat, fără convingeri religioase şi principii 
morale, după cum a mărturisit el însuşi mai tarziu.? Îşi 
câştiga existența transportând oameni luaţi în sclavie, după 
ce el însuşi fugise de încorporarea forțată în Marina Regală 
britanică. 


Într-o noapte, când Newton se afla la bordul unui vas care 
se întorcea la Londra, a izbucnit o furtună care i-a smuls de 
pe punte pe multi dintre tovarăşii săi, iar el a scăpat ca prin 
urechile acului. Mai târziu, reflectând la motivul pentru care 
supravietuise, a ajuns la concluzia că fusese mâna lui 
Dumnezeu, că viata lui avea un scop şi treaba lui era să-l 
descopere. Odată ce s-a orientat către iubirea divină, 
obiceiurile şi convingerile i s-au schimbat. S-a căsătorit, iar 
în cele din urmă a devenit membru al clerului şi un 
susținător înfocat al abolirii sclaviei. Astăzi este considerat 


una dintre persoanele care au contribuit cel mai mult la 
desfiintarea acestei institutii in Marea Britanie. 


După părerea lui, credința a fost ceea ce l-a ajutat să fie cu 
adevărat liber pentru prima dată în viata. Cu siguranță ca 
Newton nu a fost prima persoană care a afirmat acest lucru. 
Însă celebrul său imn cuprinde două afirmaţii izbitoare. În 
primul rând, nu el şi-a găsit credinţa, ci a fost găsit de ea. În 
al doilea rând, nu şi-a găsit fericirea ignorând adevărurile 
vieții. Dimpotrivă, fericirea a venit abia cand, în sfârşit, a 
devenit capabil să vadă adevărul. 


Bine-cunoscutul imn afirmă un lucru îndrăzneț: căutarea 
adevărului transcendent — în cazul lui Newton, în religia 
creştină, iar într-o acceptiune mai vastă, în ceva aflat 
dincolo de momentul prezent — ne luminează viata. Ne 
permite să vedem realitatea. Iar acest lucru trezeşte în noi o 
nouă formă de bucurie pe care nu o putem găsi în altă 
parte. 


Dar e absurd, vor spune unii dintre voi. Ca să vedem 
realitatea trebuie să ne axăm pe ceea ce este nevăzut şi 
nedovedit? Rațiunea necesită credință? Este ca şi cum am 
spune că pentru a face focul e nevoie de apă sau că pentru a 
fi lumină e nevoie de întuneric. 


Însă datele ştiinţifice sunt cât se poate de clare. Convingerile 
şi experiențele transcendente contribuie spectaculos la 
eforturile noastre de a deveni mai fericiţi. De ce? În mod 
obişnuit, ne focalizăm întotdeauna atenţia pe detaliile vieții 
noastre individuale. E cât se poate de firesc. Atenţia noastră 


este ocupata cu munca noastra, casa noastra, banii nostri, 
conturile noastre din retelele sociale, masa noastra de pranz 
şi aşa mai departe. Majoritatea acestor aspecte nu sunt 
lipsite de importanţă, dar dacă ne concentrăm doar pe noi şi 
pe interesele noastre mărunte, viața devine monotonă. Nu 
mai vedem realitatea aşa cum este. 


Faptul de a urma o cale metafizică ne permite să ne formăm 
o perspectivă mai corectă asupra vieţii, ceea ce ne ajută să 
nu mai fim atât de preocupați de grijile şi treburile cotidiene. 
Ne face mai fericiți fiindcă nu ne mai axăm atât pe noi, ci pe 
măreţia universului. În plus, ne face să fim mai buni şi mai 
generosi cu alții - mai putin obsedati de a obţine lucruri 
pentru noi înşine şi a le păstra, mai conectaţi cu nevoile 
unei lumi din care suntem o parte infimă. Şi, cel mai 
important, calea transcendentei este o aventură, o expediție 
spirituală care ne poate umple viața mai mult decât orice 
altă experiență pe care am trăit-o vreodată. 


Dar lumea — şi emoţiile noastre — constituie un obstacol. 
Oamenii se simt rusinati când li se spune că viata interioară 
nu poate fi explicată ştiinţific şi că, având în vedere lipsa de 
dovezi cu privire la lucrurile nevăzute, credința în ceva aflat 
dincolo de existența de zi cu zi nu este decât o formă de 
superstiție. Se ofilesc într-o cultură care denigrează cu orice 
ocazie credința şi spiritualitatea. În plus, sunt coplesiti de 
propriile lor îndoieli: întrucât doar rareori trăiesc experiențe 
spirituale, ajung la concluzia că acestea sunt o prostie. 


În realitate, după cum vei vedea în acest capitol, 
experiențele spirituale au o bază ştiinţifică solidă şi ne oferă 
informaţii importante despre viata, pe care nu le putem 


obtine in niciun alt mod. Dar pentru a avea asemenea 
experiente e nevoie de efort si dedicatie. Tema capitolului de 
fata o constituie încercările cu care ne confruntăm cu toții 
pe aceasta cale, precum si solutiile lor. 


Credinta este un subiect delicat 


Spiritualitatea si credinta joaca un rol central in viata 
noastra, a autorilor acestei carti. Intentia noastra nu este sa 
încercăm să te convertim la un anumit sistem de convingeri, 
nici macar la ale noastre. Dar trebuie sa incepem prin a-ti 
dezvalui in ce anume credem, ca sa citesti capitolul de fata 
tinand cont de aceste informatii. 


Arthur: Credinţa mea este cea mai importantă parte a 
vietii mele. Am crescut intr-o familie de protestanti, dar 
în adolescenţă m-am convertit la catolicism după ce am 
avut o experiență mistică la altarul Sfintei Fecioare 
din Guadelupa, în Ciudad de Mexico. (Părinţii mei n-au 
fost prea încântați, dar s-au gândit că această formă 
de revoltă adolescentină era preferabilă consumului de 
droguri.) Practica mea religioasă s-a aprofundat încetul 
cu încetul la vârsta adultă, mai ales când m-am 
specializat în studiul fericirii. În prezent, particip 
zilnic la liturghie şi în fiecare seară practic rozariul — 
o străveche rugăciune meditativă catolică - împreună 
cu soția mea, Ester. 


In pofida convingerilor si practicilor mele crestine, studiez 
cu seriozitate alte traditii occidentale si orientale si am o 
relație strânsă cu multi lideri din diferite sisteme religioase. 
Am lucrat cu eruditi hindusi, budişti, musulmani şi evrei 
care m-au ajutat să mă apropii de Dumnezeu, m-au învățat 
multe adevăruri, mi-au permis să-mi aprofundez practicile 
religioase şi mi-au îmbogățit sufletul. De asemenea, am 
preluat multe idei din sisteme filosofice laice, precum 
stoicismul. 


Oprah: Întreaga viata am fost călăuzită de o mână 
divină, pe care o numesc Dumnezeu. Practic şi respect 
religia creştină, dar rămân deschisă fata de misterul 
tuturor conexiunilor, fata de unitatea noastră 
împărtăşită, care vine din sursa a tot ceea ce există. 
După cum spunea teologul şi filosoful Pierre Teilhard 
de Chardin, cred că suntem ființe spirituale care avem 
o experiență umană şi că, într-un fel sau altul, toți 
suntem legați unul de altul prin natura noastră, întru 
ceea ce eu consider că este Viaţa. 


La emisiunea şi în podcasturile mele Super Soul (Super 
suflet), am intervievat sute de învăţători şi lideri spirituali 
din cele mai diverse religii sau fără o religie, iar toți au 
subliniat că, în realitate, calea spirituală reprezintă călătoria 
supremă. Ceea ce am observat pe parcursul a mii de 
conversații este că Viaţa ne vorbeşte întotdeauna, 
încurajându-ne să devenim cea mai bună versiune a 
noastră. Pentru mine, faptul de a avea o practică spirituală 
mi-a deschis o cale mai rapidă pentru a-mi construi viața pe 
care o doresc. 


Amândoi îi iubim si îi apreciem enorm pe toți oamenii de 
orice credinţă - sau fără nicio credință - care încearcă în 
mod sincer să-i ajute pe alţii şi să facă lumea mai bună 
pentru toți. Repet că obiectivul nostru în acest capitol nu 
este să te convingem de corectitudinea credințelor şi 
practicilor noastre. Ceea ce ne propunem este să-ți arătăm 
că explorarea aspectelor transcendente şi metafizice ale 
vieții iti poate îmbogăți existența într-un mod incredibil, 
ajutându-i, totodată, şi pe alții. 


Creierul tău spiritual 


De ce practică oamenii religioşi şi spirituali? Dacă le pui 
această întrebare, rareori iti vor răspunde: „Ca să fiu mai 
fericit”. Cel mai probabil iti vor spune, precum John Newton, 
că practica lor le permite să găsească un sens în viata, într- 
o lume plină de confuzie. Ei au constatat că nu pot găsi un 
sens în rutina de zi cu zi sau prin intermediul unor activități 
lumesti, precum consumul şi distracţia. Multi caută o sursă 
de experiențe mai vaste decât le poate oferi viața cotidiană, 
precum fiori de emoție în fata a ceva mai vast decât ei, 
sentimentul de a fi una cu ceilalți sau cu divinitatea şi 
dizolvarea granițelor spaţiale şi temporale. 


Asta nu e deloc uşor. Oamenii afirmă că simt un disconfort 
pronunțat atunci când adoptă o practică transcendentală, 
care scoate la lumină multe lucruri despre ei înşişi. Deseori, 
începătorii în practica meditatiei nu sunt singuri cu 


gandurile lor. Adeptii a numeroase religii sunt nevoiti sa-si 
infrunte pacatele. Studiul intelepciunii filosofilor si aplicarea 
ei în viata cotidiană implică teamă şi sacrificiu. In 
majoritatea cazurilor, pentru a urma o practică spirituală, 
trebuie să luăm o decizie: „Voi recunoaşte că nu ştiu totul şi 
voi face acest lucru dificil despre care lumea spune că e 
ciudat şi prostesc”. 


Iar deseori rezultatele ne schimbă viața, începând cu 
fiziologia noastră. Lisa Miller, psiholog şi autoarea cărții The 
Awakened Brain (Creierul trezit), a efectuat studii ample, 
împreună cu colegii ei, asupra mecanismelor neurologice ale 
experiențelor transcendente. Unul dintre lucrurile pe care 
le-a descoperit a fost că, prin comparaţie cu amintirea unei 
experiențe stresante, amintirea unei experiențe spirituale 
reduce activitatea din talamusul median şi nucleul caudat — 
zonele din creier asociate cu procesarea senzorială şi 
emoțională —, ceea ce ne poate ajuta să scăpăm din 
închisoarea virtuală a gândirii excesive şi a ruminației.s 
Studiind comportamentul pacienţilor cu leziuni cerebrale, 
alți cercetători au asociat înclinațiile spirituale raportate de 
aceştia cu activarea materiei cenusii din mezencefal, acea 
regiune din trunchiul cerebral corelată (printre altele) cu 
procesarea fricii şi a durerii, precum şi cu sentimentul 
iubirii.* 


Folosind electroencefalograme, au fost observate amintiri ale 
unor experiente spirituale deosebit de puternice, cum ar fi 
unirea cu Dumnezeu. Intr-un experiment din 2018 realizat 
asupra unor calugarite catolice din ordinul carmelitelor, 
neurocercetatorii au comparat activitatea cerebrala a 
acestora cand li s-a spus sa-si aminteasca cea mai profunda 
experienta mistica din viata lor cu activitatea survenita cand 


li s-a cerut să-şi amintească momentul cand s-au simţit cel 
mai intens conectate cu o altă persoană.” Starea mistică 
(prin comparaţie cu cealaltă) a indus o creştere 
semnificativă a nivelului de unde theta din creier, un tipar 
asociat şi cu starea de vis.° În interviurile care au urmat, 
călugărițele au afirmat că în timpul experiențelor trăite au 
simțit prezența lui Dumnezeu, precum şi o iubire 
necondiționată şi infinită. 


Convingerile religioase sunt strâns asociate cu căutarea -— si 
găsirea — unui scop în viata. În 2017, cercetătorii au 
măsurat nivelul de dedicație religioasă a 442 de persoane şi 
au descoperit că era puternic corelat cu sentimentul că viața 
are un sens.” Nu e de mirare că, având în vedere legătura 
profundă între sentimentul că avem un scop in viata si 
fericire, s-a demonstrat că religia şi spiritualitatea protejează 
împotriva revenirii depresiei şi a reacţiilor anxioase fata de 
greseli.® 


Cercetatorii au descoperit ca acelasi lucru este valabil in 
cazul bolilor fizice. O serie de pacienti care primeau 
tratament pentru afectiuni severe au raportat o calitate mai 
buna a vietii daca in ingrijirea lor, pe langa medici si 
asistente medicale, erau implicati si profesionisti din 

cu cei al caror plan de tratament nu includea si implinirea 
nevoilor spirituale.” 


În plus, practicile religioase şi spirituale realizate împreună 
cu alții reduc sentimentul de izolare. Pare evident, întrucât 
oamenii au tendința să practice religia în comunități şi 
există multe dovezi că acest lucru întăreşte legăturile 


sociale.! Dar si spiritualitatea în sine pare să reducă 
sentimentul de singurătate. În 2019, cercetătorii au cerut 
unui număr de 319 persoane să evalueze afirmaţii precum: 
„Am o relație semnificativă cu Dumnezeu”. Au descoperit o 
importantă corelație negativă între afirmaţiile spirituale şi 
singurătate, având drept consecință o sănătate mintală mai 
buna.!! 


Iata concluzia: experientele metafizice, precum cele 
spirituale si religioase, nu sunt un fenomen imaginar. Ele 
au un efect asupra creierului nostru si ne ofera acces la 
perceptii si informatii pe care nu le putem obtine altfel. 


Dar drumul este plin de incercari. Cele mai frecvente sunt 
dificultatea de a se concentra, găsirea propriului drum si 
pastrarea motivatiilor potrivite. Despre aceste probleme vom 
vorbi in capitolul de fata. 


Prima problema 


Mintea de maimuta 


Una dintre cele mai mari probleme din viata este că nu prea 
o traim cu adevarat. Gandeste-te putin: de cate ori esti 
prezent pe deplin? In cea mai mare parte a vietii de zi cu zi 
nu suntem total constienti de clipa prezenta. Atentia 
noastra este focalizata, in cea mai mare parte, asupra 


trecutului şi viitorului, ceea ce ne împiedică să fim aici şi 
acum. Dacă nu mă crezi, observă cum în fiecare clipă 
gândurile tale sar de la una la alta, ca o maimuţă 
nebunatică. Într-un moment te gândeşti obsesiv la ce ţi-a 
spus cineva săptămâna trecută, iar în momentul următor te 
gândeşti la ce vrei să faci în weekend. Acest lucru te 
împiedică să trăieşti în prezent. 


Acum inchide-ti ochii pentru a medita sau a te ruga. Astfel 
devii cu adevărat prezent în această clipă a vieții tale — esti 
conştient. Altfel spus, experienţele transcendente iti permit 
să-ți trăieşti viata mai din plin. 


Dar nu facem asta prea des. Oamenii au o capacitate 
remarcabilă de a se împotrivi momentului prezent. Într- 
adevăr, aspectul fundamental uman al minţii noastre este 
capacitatea de a retrăi evenimente din trecut şi de a ne 
imagina scenarii viitoare. Desigur, acest lucru e o adevărată 
binecuvântare, întrucât ne permite să învăţăm cat mai mult 
posibil din experiențele noastre şi să ne pregătim în mod 
eficient pentru viitor. Dar, în acelaşi timp, este un blestem. 
După cum a explicat călugărul budist vietnamez Thich Nhât 
Hanh în cartea sa The Miracle of Mindfulness (Miracolul 
conştientizării): „În timp ce speli vasele, nu trebuie decât să 
speli vasele, ceea ce înseamnă că atunci când speli vasele 
trebuie să fii total conştient de faptul că speli vasele”.!2 Dacă 
ne gândim la trecut sau la viitor, „în timpul în care spălăm 
vasele nu suntem vii cu adevărat.” 


Nu e nevoie să fii un discipol budist ca să ştii că 
mindfulnessul este în mare vogă. Există zeci de aplicații şi 
site-uri de unde poți învăța cele mai recente tehnici. Pe 


lângă faptul că mindfulnessul ne permite să fim in 
momentul prezent, cercetările arată că ne poate ajuta să 
rezolvăm multe probleme personale. S-a demonstrat că 
diminuează depresia, reduce anxietatea, îmbunătăţeşte 
memoria şi ameliorează durerile de spate.:3 În plus, chiar ne 
ajută să obținem note mai bune la examene.!* 


Dacă tehnicile de mindfulness sunt atât de extraordinare, de 
ce nu le practicăm cu toţii în fiecare zi? De ce continuăm să 
petrecem atât timp preţios în reverii romantice sau 
regretând trecutul şi anticipând viitorul? Pentru că a fi în 
momentul prezent nu este ceva natural; ba chiar e destul de 
dificil. Mulţi psihologi sunt de părere că oamenii ca specie 
nu sunt făcuți să se bucure de clipa de fata. Suntem 
programati să ne gândim la trecut şi mai cu seamă la viitor, 
să ne imaginăm noi scenarii şi să punem în aplicare idei noi. 
Psihologul Martin Seligman merge până într-acolo încât 
numeşte specia umană Homo prospectus, adică pentru noi 
este ceva natural să trăim în viitor.!° 


De asemenea, evitarea momentului prezent poate fi o 
metodă eficientă de a ne distrage atenţia de la durere. 
Cercetătorii au arătat că mintea umană are şanse mult mai 
mari să rătăcească atunci când avem o dispoziție negativă 
decât atunci când suntem binedispuşi.!* Câteva dintre 
sursele de nefericire care ne distrag atenţia şi ne fac mintea 
să hoinărească sunt frica, anxietatea, nevroza şi, fireşte, 
plictiseala.” De asemenea, autoperceptia negativă — de 
pildă, când ne e ruşine de noi — ne poate determina să 
evadăm din momentul prezent. Cercetătorii au arătat că 
persoanele care simțeau multă ruşine erau mult mai 
predispuse spre neatentie şi gânduri hoinare decât 
celelalte.1® 


Daca ti-e greu sa fii prezent, acest lucru poate fi cauzat de 
una dintre următoarele probleme: fie nu ştii cum să te simți 
acasă în propria ta minte, fie ştii şi ai ajuns la concluzia că 
nu e deloc plăcut. Dacă în cazul tău este valabil primul 
motiv, e necesar să studiezi vastele resurse despre 
mindfulness. Poţi să practici tehnici de meditaţie sau pur şi 
simplu să fii mai atent la ce se petrece în jur. 


Dacă ai a doua problemă, e necesar să infrunti sursa fricii şi 
a disconfortului. Fuga de tine nu te va ajuta pe termen lung; 
de fapt, multe cercetări arată că încercările de a ne distrage 
atenția pentru a evita emoţiile agravează situaţia, in loc s-o 
amelioreze.!’ Poti alege să infrunti pe loc sursa nefericirii 
tale cu ajutorul unui specialist în domeniu, tot aşa cum poți 
cere ajutorul unui consilier psihologic dacă ai o problemă în 
căsnicie. Însă simpla recunoaştere a emoţiilor inconfortabile 
- frica, ruşinea, vinovăția, tristețea sau furia - te poate ajuta 
să găseşti o soluție, fiindcă te încurajează să-ți infrunti 
tendința de a te împotrivi acestor trăiri. S-ar putea să fie 
mai putin neplăcut decât crezi. 


Reţine că mindfulness nu înseamnă egocentrism. A fi în 
momentul prezent nu înseamnă să fii obsedat de tine şi de 
problemele tale, neglijându-i pe alții. Cercetătorii au arătat 
că preocuparea excesivă fata de sine poate accentua 
tendințele defensive şi negativismul. 2 Pe de altă parte, 
mindfulnessul ne ajută să ne vedem pe noi înşine ca pe o 
parte din ceva mai vast şi să ne observăm emoţiile fără a le 
judeca. Când cauţi să te concentrezi asupra momentului 
prezent, tine cont de două lucruri: eşti doar una dintre cele 
opt miliarde de ființe umane de pe planetă; emoţiile tale 
sunt trecătoare şi reprezintă un aspect firesc al vieţii. 
Instrumentele bazate pe metacognitie, despre care am vorbit 


mai devreme, iti pot fi de mare ajutor daca vrei sa devii mai 
prezent si mai constient de tine. 


Vor fi in continuare momente cand te vei simti distras; e cat 
se poate de normal. Iar uneori chiar vei dori sa faci asta in 
mod intentionat. De exemplu, cand astepti la dentist, poate 
ca vrei sa citesti o revista ca sa nu te gandesti la obturatia 
de canal care urmeaza. Secretul este ca faci o alegere 
ocazionala, ceea ce înseamnă că, de fapt, iti controlezi 
emoţiile în loc să te laşi controlat de ele. În acest caz, 
distragerea atenției este un instrument din arsenalul 
emoțional, pe care trebuie să-l foloseşti în mod cumpătat, 
dar starea ta obişnuită trebuie să fie cea de prezență. 


A doua problemă 


Cum să începi 


Pentru a începe (sau a impulsiona) o călătorie 
transcendentală, cel mai important este să facem primul 
pas. Multi dintre noi îşi doresc toată viata să aibă credință, 
dar nu fac ce este necesar. Iluminarea nu se întâmplă de la 
sine, ca un fenomen meteorologic. Necesită implicare 
serioasă. Si, la fel ca alte întreprinderi - urmarea unor studii 
superioare, îmbunătățirea condiţiei fizice —, partea cea mai 
grea este să începi, ceea ce reprezintă o alegere. 


Iată câteva idei care te vor ajuta. 


În primul rând, nu te complica. Instructorii profesionişti de 
fitness specializaţi în clienți care n-au mai făcut mişcare de 
multă vreme (sau n-au făcut deloc) nu încep niciodată cu un 
set complicat de teste şi un protocol de exerciţii. În primele 
câteva săptămâni, clientul este încurajat să facă o activitate 
fizică uşoară timp de o oră pe zi. De obicei asta înseamnă să 
meargă la o plimbare. (Mai multe detalii imediat.) Similar, 
când cineva întreabă cum să pornească pe o cale spirituală, 
răspunsul nu este să participe la o retragere în tăcere de 30 
de zile în munții Himalaya, şezând în poziția lotus — adică 
echivalentul încercării de a ridica o greutate egală cu cea a 
propriului corp în cursul primei şedinţe la sala de fitness. 
Răspunsul este să facă ceva uşor şi simplu, cum ar fi să se 
strecoare în biserică în timpul unei slujbe religioase şi să 
stea în spate, observând ce se petrece fără judecăţi si 
aşteptări. 


În al doilea rând, citeşte mai mult. Pentru a avea o practică 
spirituală e nevoie să înveţi. Parcurge cât mai multă 
literatură spirituală, inclusiv lucrări din propria ta tradiție 
religioasă, dacă este cazul. În continuarea recomandării de 
mai sus, nu începe cu textele cele mai dense. În loc să 
citeşti discursurile lui Buddha scrise în limba pali sau 
Summa Theologiae de Toma de Aquino, încearcă un titlu 
mai popular despre budism sau creştinism, de la librărie 
sau biblioteca.?! 


In al treilea rand, detaşează-te. Ai decis să fii stăpân pe viata 
ta. Eşti dispus să faci eforturile necesare pentru a deveni 
mai fericit, ceea ce este extraordinar. Dar acest lucru poate 


avea un pret. Mai exact, poţi fi tentat să încerci să controlezi 
lucrurile. Nevoia de a controla totul poate fi un obstacol în 
călătoria ta spirituală, care necesită adesea o atitudine 
intuitivă — să-ți dai voie, precum un copil, să ai experiențe 
pe care nu le înţelegi, în loc să le inabusi cu fapte şi 
informaţii. Desigur, este cumva ironic să mentionez asta 
într-o carte despre ştiinţa fericirii. Dar, potrivit 
cercetătorilor, persoanele cu un stil de raționament intuitiv — 
care răspund la întrebări în funcție de ceea ce simt - au 
raportat convingeri religioase mai puternice decât 
persoanele mai analitice.22 Acest lucru nu depindea de 
diferențele de educație, venituri, opinii politice şi inteligență. 
Cu alte cuvinte, nu renega ceva din simplul motiv că nu-l 
poți explica. 


Poate că după ce ai citit până aici iti vine să te dai bătut: 
„Nu înţeleg. Pur şi simplu nu sunt o persoană spirituală”. 
Nicio problemă. Fă un singur lucru: ieşi afară şi conectează- 
te cu natura. Este una dintre cele mai eficiente metode de a 
avea o experiență transcendentală. 


Din păcate, este folosită din ce în ce mai rar. La urma 
urmei, procentul americanilor care lucrează în aer liber a 
scăzut de la 90% la începutul secolului al XIX-lea la mai 
putin de 20% la sfârşitul secolului XX.23 Acelaşi tipar este 
valabil în ceea ce priveşte activitățile de agrement: numărul 
ieşirilor în natură a scăzut cu un miliard între 2008 şi 
2018.2* 85% dintre adulţi spun că în copilărie petreceau mai 
mult timp afară decât copiii de astazi.2° Tendinţa de a ne 
îndepărta de natură din ultimele câteva secole, mai ales din 
ultimele câteva decenii, nu e greu de explicat. În primul 
rând, ca urmare a urbanizării, natura e mai putin 
accesibilă. Conform datelor din recensămintele SUA, în anul 


1800, doar 6,1% din populatia americana locuia in zone 
urbane; in 2000, procentul era de 79%.2€ În al doilea rand, 
indiferent unde locuim, tehnologia ia locul naturii. Conform 
unui studiu din 2017, timpul petrecut in fata ecranelor 
creşte rapid în rândul persoanelor de toate vârstele — in 
cazul adulților, în 2016, perioada medie era de 10 ore şi 39 
de minute pe zi — în timp ce timpul dedicat unor activități 
precum vânătoarea, pescuitul, excursiile cu cortul şi jocurile 
în aer liber a scăzut semnificativ.2” 


Poate că trăieşti la oraş şi lucrezi în interior, legat zi şi 
noapte de dispozitivele tale şi, lăsând deoparte mersul de 
acasă până la maşină sau metrou, n-ai mai petrecut 
perioade lungi în natură de luni sau chiar ani întregi. În 
acest caz, probabil că ai semne vizibile de stres, anxietate 
sau chiar depresie. Într-un studiu din 2015, cercetătorii le- 
au cerut participanţilor să se plimbe timp de 50 de minute 
în natură sau într-un mediu urban.2% Cei care s-au plimbat 
în natură au avut un nivel mai scăzut de anxietate, o stare 
de spirit mai bună şi o memorie de lucru superioară. De 
asemenea, au fost mult mai putin predispusi să fie de acord 
cu afirmaţii precum: „Reflectez deseori la episoade din viața 
mea care n-ar trebui să mă mai preocupe”. 


Focalizarea atenţiei asupra aspectelor metafizice ne permite 
să fim mult mai putin preocupați de părerile celorlalți. Nu e 
de mirare că timpul petrecut în natură are acelaşi efect. În 
2008, cercetătorii au descoperit că persoanele care se 
plimbau prin oraş timp de 15 minute erau cu 39% mai 
predispuse să fie de acord cu afirmaţia: „În acest moment, 
sunt preocupat de felul în care mă văd ceilalți” decât 
persoanele care petreceau acelaşi interval de timp 
plimbându-se în natura.?? 


Daca tot nu te-am convins, poate ca te vor ajuta cateva 
cuvinte ale autorului american Henry David Thoreau, care 
credea in puterea transcendenta a naturii. „Mă plimbam pe 
o pajişte de unde izvora un pârâiaş când, în sfârşit, chiar 
înainte de apus, după o zi rece şi cenusie, soarele se ivi la 
orizont pe o fâşie de cer curată”, a scris el în 1862.35 
Thoreau a descoperit sublimul într-o experiență obişnuită, 
ca si cum s-ar fi îndreptat către Tara Sfântă — „într-o zi, 
soarele va străluci mai puternic decât oricând, îşi va revărsa 
strălucirea în mintea şi inima noastră, ne va trezi la viata cu 
lumina lui binefăcătoare, caldă, senină şi aurie precum cea 
care scaldă toamna malul unui râu.” 


Thoreau credea că natura are puteri mai presus de 
înțelegerea noastră şi contactul cu pământul ne poate 
transforma. Stiinta modernă pare să-i dea dreptate.3! 
Cercetătorii au descoperit că expunerea la lumina naturală 
(nu şi la cea artificială) ne sincronizează ritmul circadian 
(ceasul interior al organismului) cu răsăritul şi apusul 
soarelui.°? (Dacă laşi deoparte dispozitivele moderne şi chiar 
lumina artificială pentru câteva zile, s-ar putea să-ţi fie mai 
uşor decât oricând să ai un somn natural profund şi 
odihnitor.) Similar, câteva experimente mai mici au 
constatat că, atunci când oamenii sunt în contact fizic cu 
pământul, de pildă când se plimbă afară desculți — 
practicând aşa-zisa ,impamantare” sau ,inradacinare” a 
corpului uman -, sănătatea şi dispoziția li se ameliorează, 
conform propriilor relatări. Dacă vrei să te simți mai bine, 
descalta-te şi petrece ziua afară; s-ar putea să te ajute.33 


Concluzia: există nenumărate metode de a porni într-o 
călătorie transcendentală. Nu e nevoie să fie ceva complicat 
sau ezoteric; de fapt, călătoria trebuie să înceapă de o 


manieră modestă şi simplă. Roaga-te putin, citeşte putin, 
detaşează-te, ieşi la o plimbare fără dispozitive electronice. 
Cel mai important este să începi. 


A treia problemă 


Concentrează-te pe ceea ce contează 


Principala greşeală pe care o fac persoanele aflate în 
căutarea unei căi spirituale este că o urmează pentru a-şi 
îndeplini obiectivele personale. Capitolele anterioare despre 
familie şi prietenie au scos în evidență un paradox: avem 
tendința să primim iubire mai ales atunci când o oferim 
necondiționat. Religia şi spiritualitatea comportă un paradox 
similar. Mai exact, obținem beneficii personale mai ales 
atunci când nu ne propunem acest lucru. 


Un călugăr budist tibetan a menţionat acest lucru în timp 
ce-i admonesta cu blandete pe multi dintre practicantii 
americani ai budismului.** „Foarte multi budişti americani 
practică pentru a-şi rezolva problemele personale”, a spus 
el. „Ei nu înțeleg că ideea este să caute adevărul şi să-i 
izbăvească pe alții de suferință.” Mai exact, în budism, 
scopul practicantului este să devină un bodhisattva - să 
dobândească natura lui Buddha, ceea ce-i permite să se 
elibereze din ciclul fără sfârşit al suferințelor vieții şi morții, 
dar să aleagă să rămână în acest ciclu pentru a-i ajuta pe 
alții să obțină la rândul lor iluminarea. 


Adeptii budismului zen japonez isi transmit învățăturile cu 
ajutorul unor koan-uri sau sarade ce indeamna la meditatie. 
Una dintre cele mai cunoscute este: „Ce sunet scoate o 
mână care bate din palme?” Pare o întrebare fără sens până 
când iti dai seama care este răspunsul: „Unul iluzoriu”. O 
mână care se mişcă de parcă ar bate din palme te poate face 
să-ți imaginezi un sunet corespunzător, dar pentru ca 
sunetul să fie real e necesară şi o a doua mână. Acest lucru 
ilustrează ideea budistă de vacuitate — existenţa fiecăruia 
dintre noi n-are niciun sens în lipsa comuniunii cu ceilalți. 
Pentru a avea parte de iubire, trebuie să-i iubim pe alții şi 
să fim iubiţi de ei. De aceea meditează un bodhisattva: nu 
pentru a-şi alina stresul şi anxietatea, ci pentru a se 
concentra asupra stresului şi anxietatii celorlalți. 


Acesta este adevărul mistic aflat la baza tuturor credințelor 
şi tradițiilor. Respectă principiile divinității, caută adevărul 
ultim şi străduieşte-te să-i faci mai fericiți pe ceilalți, nu pe 
tine însuţi. Doar astfel căutarea ta va fi încununată de 
succes. 


Acest paradox este rezumat de C.S. Lewis în celebra sa carte 
Creştinism, pur şi simplu când vorbeşte despre un om pe 
nume Dick care vrea să fie bun şi fericit: „Atât timp cât Dick 
nu se întoarce spre Dumnezeu, el crede că firea lui 
cumsecade îi este proprie şi tot atât timp cât gândeşte astfel, 
firea aceasta nu îi aparține. De abia cand Dick isi dă seama 
că firea lui bună nu îi este proprie, ci este un dar de la 
Dumnezeu, şi ca atare i-o oferă înapoi lui Dumnezeu, ea 
începe cu adevărat să-i aparțină. Pentru că atunci Dick 
începe să devină părtaş la propria lui creaţie. Singurele 
lucruri pe care le putem păstra sunt cele pe care le dăruim 
de bunăvoie lui Dumnezeu. Ceea ce încercăm să ținem 


pentru noi este tocmai ceea ce putem fi siguri că vom 
pierde”.35 


Păşind pe calea transcendentală, vei deveni mai fericit, însă 
doar dacă scopul tău nu este să devii mai fericit. Scopul tău 
trebuie să fie acela de a căuta adevărul şi binele celorlalți. 


Drumul înainte 


Nu-ţi putem spune ce cale transcendentala trebuie să 
urmezi, dar iti garantăm că, dacă mergi pe o asemenea cale, 
viata ta va deveni mai bună. Datele ştiinţifice arată cu 
claritate că experiențele metafizice nu sunt superstiții fără 
sens, ci ne oferă nişte beneficii imposibil de obținut prin alte 
metode. Fireşte, pentru a-ți găsi şi a-ți urma propria cale te 
vei confrunta cu încercări, iar mai jos ti le prezentăm pe cele 
mai dificile dintre ele. Insuseste-ti următoarele lecţii 
folosindu-ti aptitudinile de autocontrol emotional şi nu vei 
avea decât de câştigat. 


Viața spirituală poate fi dificilă fiindcă e în dezacord cu 
stimulii din jurul nostru, care ne fragmentează atenţia în 
mod constant. Trebuie să ne străduim să fim prezenți si 
conştienţi — şi putem să ne perfecționăm această capacitate. 


E o greşeală să aşteptăm si să sperăm că vom descoperi o 
practică spirituală; probabil că asta nu se va întâmpla. 
Trebuie să facem efortul de a ne construi o practică 
spirituală, la fel cum procedăm în cazul oricărui alt lucru 
valoros. Cel mai important pas este primul. 


Obiectivul principal al unei practici religioase sau spirituale 
nu trebuie să fie orientat spre propria noastră persoană. 
Beneficiile personale ale spiritualităţii sunt imense, dar ceea 
ce trebuie să ne motiveze este căutarea adevărului şi a 
iubirii față de cei din jur. 


Spre deosebire de lecţiile din capitolele precedente, acestea 
sunt mai greu de pus în aplicare numaidecât, cu rezultate 
imediate. De aceea vom adăuga o a patra lecţie care să te 
însoțească în următoarele luni şi următorii ani ai vieţii tale. 


Propune-ti ca în fiecare zi să dedici o anumită perioadă 
practicii spirituale sau filosofice. De exemplu, incepe-ti 
dimineața cu 15 minute de lectură din literatura spirituală 
şi o contemplatie sau o rugăciune. Dacă nu ai condițiile 
potrivite dimineaţa, la tine acasă, găseşte un interval în 
pauza de prânz sau seara. La început, 15 minute ti se vor 
părea foarte mult, dar cu timpul va deveni mai uşor, iar 
daca te tii de treabă, iti vei dori să prelungesti intervalul. 
Însă cheia succesului la început este consecventa. Practică 
doar 15 minute, în fiecare zi. 


Şi astfel am ajuns la finalul celei de-a doua faze a procesului 
de construire a vieții pe care ţi-o doreşti. Fii atent şi ocupă- 


te de ceea ce contează, de cei patru piloni fundamentali — 
familia, relaţiile de prietenie, munca şi credința — 
asumandu-ti principalele încercări din fiecare categorie. 


În aceste opt capitole am prezentat un volum imens de 
informaţii bazate pe mii de studii ştiinţifice. Fără îndoială că 
multe dintre lecţiile şi conceptele menţionate te-au surprins. 
Pe altele le ştiai deja, dar aveai nevoie de o reimprospatare a 
memoriei. Însă probabil că au fost destul de clare şi uşor de 
înţeles. În general, lecţiile despre fericire trebuie să treacă 
„testul bunicii”. (Dacă bunica spune „Ce prostie”, ar trebui 
să fii foarte precaut.) 


Următoarea încercare este să-ţi aduci aminte lecţiile. In 
majoritatea cazurilor, problemele vieții ne fac să uităm cu 
uşurinţă ideile noi şi să revenim la vechile tipare. Din acest 
motiv, această carte se încheie cu o metodă sigură de a 
cimenta principiile care-ţi permit să-ţi construieşti viata 
dorită şi să fii mai fericit: să devii tu însuți învățătorul. 


Notă de la Oprah 


Mi-a plăcut foarte mult să învăţ, încă din copilărie. De 
asemenea, mi-a plăcut să le împărtăşesc altora ceea ce am 
învățat. De fapt, în timp ce scriu aceste rânduri, mă gândesc 
că, pentru a cunoaşte ceva cu adevărat, e necesar să le 
spunem şi altora ceea ce ştim. 


Pentru mine, The Oprah Winfrey Show a fost intotdeauna ca 
o sală de clasă. Eram interesată de cele mai diverse lucruri, 
de la mecanismele complicate ale sistemului digestiv la 
sensul vieții. Voiam să aflu atâtea, erau atâtea întrebări fără 
răspuns; iar presupunând că şi alții erau la fel de curioşi ca 
mine, am invitat persoane care să ne fie învățători. Fireşte, 
am constatat că mulți spectatori aveau şi ei ceva de spus. 
Au participat foarte multe persoane, care ne-au împărtăşit 
nenumărate lucruri. 


Bucuria de a împărtăşi altora ceea ce ştim este şi motivul 
pentru care am înființat un club de lectură. Romanele şi 
memoriile care înseamnă cel mai mult pentru mine sunt 
cele care îmi dezvăluie adevăruri profunde şi experienţe noi 
sau aruncă o lumină mai clară asupra unor idei importante 
— şi nu-mi stă în fire să păstrez aceste adevăruri, experiențe 
şi idei doar pentru mine! Chiar şi în timp ce citesc o carte, 
îmi imaginez că vorbesc cu alții despre ea, ceea ce nu face 
decât să sporească plăcerea lecturii. 


Adevărul este că am simțit întotdeauna chemarea de a-i 
învăța pe alţii — şi spun asta fără pic de orgoliu. După 
părerea mea, un învățător nu este cel care ştie totul, ci cel 
care împărtăşeşte ceea ce a învăţat. 


Am susținut cursuri şi ateliere la şcoala pentru fete pe care 
am infiintat-o în Africa de Sud, dar rolul meu principal este 
acela de mentor. (De fapt, mentor şi elev. Aş putea scrie o 
carte întreagă despre lecţiile dure pe care le-am învățat 
construind o şcoală. Ca să nu mai vorbesc despre ceea ce 
învăţ în permanenţă de la fete. Însuşi numărul lor — acum 
sunt deja câteva sute — susține lecţia detaşării pe care am 


mentionat-o mai devreme. Este pur si simplu imposibil sa 
urmăresc să obţin rezultate specifice in cazul atâtor fete, 
fiecare cu situația ei, aptitudinile ei, visurile şi dorinţele ei. 
Treaba mea este să le deschid o uşă; doar ele pot decide ce 
vor face după ce-i vor trece pragul.) 


Când joc rolul de mentor pentru „fetele mele”, îmi place să 
subliniez că succesul în viață nu înseamnă atât să găseşti 
răspunsurile potrivite, cât să pui întrebările corecte: ce 
înseamnă să ai o viata buna - pentru mine, nu conform 
modelului altcuiva — si ce pot face pentru a o obţine? Pentru 
ce merită să te străduieşti? Ce pot oferi şi cum pot să-mi 
aduc contribuția? Ce lecţii pot învăța din experienţele mele, 
mai ales din cele mai dificile? Cum pot folosi cât mai bine 
timpul limitat pe care-l petrec pe această planetă? 


Nu e o coincidenţă că Arthur Brooks a explorat exact aceste 
întrebări în cartea de fata. Ele ne ajută să descoperim 
esența a ceea ce înseamnă să devii mai fericit. Scot în 
evidenţă faptul că este vorba despre un proces activ, care se 
referă nu la a fi, ci la a deveni. Şi se concentrează asupra 
celui mai important aspect al procesului: acțiunile tale. 
Arată că tu eşti şi vei fi întotdeauna persoana responsabilă 
de fericirea ta — de procesul prin care devii mai fericit. 


Mă regăsesc în foarte multe aspecte ale acestei cărți. Am 
bănuiala că şi tu. N-ai văzut doar persoana care ai fost, ci şi 
persoana mai fericită care poţi deveni. Urmând principiile 
prezentate de Arthur, devin mai fericită. Şi chiar mă distrez 
— un cuvânt care înainte nu exista în vocabularul meu 
fiindcă eram foarte axată pe muncă. Acum călătoresc, mă 
aventurez, încerc lucruri noi — fiindcă aşa vreau, nu fiindcă 


mă simt obligată. In plus, am constatat de nenumărate ori 
că fericirea se amplifică atunci când o împărtăşim. Sper că 
această carte te va ajuta să faci primii paşi în această 
direcție. 


Când înveți, învață-i şi pe alții. Când primeşti, oferă. 


Maya Angelou 


Concluzie 


Acum e momentul să devii învățătorul 


Ai ales aceasta carte pentru a-ţi construi o viata mai fericită 
şi ai citit o sumedenie de idei despre cum poți face asta. 
Pentru a pune ideile în aplicare, trebuie să le retii. Cum 
anume? Împărtăşeşte cele învăţate unui ornitorinc din 
plastic. 


Bun, probabil că ai nevoie de o explicaţie. Există o tehnică 
numită „învățare cu ajutorul ornitorincului din plastic” care 
presupune să explicăm ceea ce am învățat unui obiect 
neînsuflețit, cum ar fi... un ornitorinc din plastic. Poate fi si 


o rata din cauciuc sau o minge de bowling; nu prea 
conteaza. Ceea ce arata studiile despre aceasta tehnica este 
ca, atunci cand explicam ceva intr-un mod coerent, 
asimilam si retinem informatia respectiva. Motivul este 
simplu si deja il stii. Pentru a intelege si a intrebuinta o 
informatie, trebuie să activezi procesul metacognitiv — să-ţi 
foloseşti cortexul prefrontal. Iar cel mai bun mod de a face 
asta este să explici cu claritate acea informatie. 


Dar în loc să foloseşti un ornitorinc din plastic, mai bine 
vorbeşte-i unei persoane reale; foarte multe studii au arătat 
că a explica un subiect este cea mai eficientă metodă de a 
ni-l însuşi în profunzime. Acest lucru a fost demonstrat 
prima dată de celebrul profesor Jean-Pol Martin, care preda 
cu succes limbi străine incurajandu-si elevii să se înveţe 
unii pe alţii.! Acest concept a fost ilustrat ulterior in 
experimente în care elevii dintr-un grup studiau materialele 
singuri, iar cei din al doilea grup le explicau altora.2 (Ambele 
grupuri au avut la dispoziție acelaşi interval de timp.) Elevii 
din al doilea grup (care au jucat şi rolul de profesori) au 
înțeles şi au reținut mai bine materialele decât cei din 
primul grup. 


A-i învăţa pe alţii cum să devină mai fericiți înseamnă mai 
mult decât să-ți consolidezi ideile în propria ta minte. Având 
în vedere că nivelul fericirii scade aproape pretutindeni, mai 
ales în Statele Unite, lumea noastră are nevoie de apărători 
şi luptători care să-i ajute pe milioanele de oameni aflați in 
suferință. Foarte multi încă mai cred că, dacă suferă, nu 
mai au nicio speranță. Descoperă persoanele din viața ta 
aflate în această situaţie! Fii speranţa lor! 


Poate iti vei spune: ,Cum sa ajut pe cineva sa-si 
construiasca propria viata, cand inca mai lucrez la a mea?” 
Exact în această situaţie — şi din acest motiv — poți fi cel mai 
eficient învățător. Cei mai buni profesori de fericire sunt cei 
care au fost nevoiţi să facă eforturi pentru a dobândi 
informațiile pe care le oferă, nu cei care au norocul să se 
trezească binedispuşi în fiecare dimineață. Aceşti puţini 
norocoşi sunt precum influencerii din domeniul fitnessului, 
de pe Instagram care au gene bune, mănâncă tot ce vor şi 
habar n-au cu ce probleme se confruntă ceilalți. 


Nu ascunde faptul ca te confrunti cu dificultăți. Foloseşte-l 
pentru a-i ajuta pe alții să înțeleagă că nu sunt singuri şi ca 
pot deveni mai fericiți. Suferinta ta iti dă credibilitate, iar 
progresele pe care le faci constituie o sursă de inspiraţie. Iar 
dacă le impartasesti şi altora, progresezi în continuare şi 
toată lumea are de câştigat. 


Mai bătrân, mai înțelept, mai fericit 


A-i învăţa pe alţii cum să fie mai fericiți este şi cea mai bună 
strategie de a deveni mai fericit odată cu trecerea timpului. 
Una dintre principalele cauze ale suferinței la vârsta mijlocie 
este impresia că, deşi mai avem multi ani de trăit, 
capacitățile noastre se diminuează. Acest lucru este valabil 
mai ales în cazul celor care au investit foarte mult în 
aptitudinile lor. 


Daca ai ajuns la varsta mijlocie si ti se pare ca nu mai esti la 
fel de capabil ca pe vremuri sau te simti putin obosit, este 
normal. Cercetatorii au observat demult ca nivelul multor 
aptitudini - cum ar fi capacitatea de analiza şi de inovaţie — 
tinde să crească rapid în prima parte a vieții, iar dupa 30-40 
de ani are tendința să scadă. Acest lucru poartă numele de 
inteligență fluidă. Este motivul pentru care eşti bun la ceea 
ce faci în tinerețe şi observi când acest lucru intră în declin, 
ceea ce de obicei se întâmplă mai devreme decât te aştepţi. 


Există şi un alt tip de inteligenţă care apare mai târziu, 
numită inteligență cristalizată — capacitatea de a combina 
idei complexe şi de a înțelege semnificaţia lor, de a 
recunoaşte tipare si de a-i învăța pe alții. Nivelul ei creşte la 
vârsta mijlocie şi poate rămâne ridicat şi la vârste înaintate. 
Dacă ai peste 50 de ani şi observi că eşti mai capabil decât 
pe vremuri să identifici tipare şi să le explici altora idei, 
motivul este că inteligenţa ta cristalizată a crescut. 


Studiile despre inteligența fluidă şi cristalizată sugerează că 
oamenii trebuie să-şi asume diferite roluri pe parcursul 
vieții, corespunzătoare fiecăruia din cele două tipuri, dar să- 
şi urmeze tendința de a-i învăța şi îndruma pe alții odată cu 
trecerea anilor, întrucât acesta este punctul lor forte care se 
dezvoltă în mod natural. Asta poate presupune să ne 
schimbăm locul de muncă sau cariera ori să punem accent 
pe alte aspecte ale activităţii noastre. Deseori, persoanele 
care au făcut o pauză pentru a-şi creşte copiii, când cuibul 
rămâne gol, îşi reiau activitatea profesională într-un alt rol 
decât cel pe care l-au îndeplinit cu ani în urmă. 


Apropo, aceasta recomandare nu se refera numai la 
profesie. Odată cu vârsta, in general ne descurcăm mai bine 
şi suntem mai fericiți atunci cand ne bazăm mai mult pe 
înțelepciunea noastră. Unul dintre motivele pentru care 
multi adoră să fie bunici — în afară de faptul că pot să-şi 
răsfeţe nepoţii toată ziua şi apoi să plece acasă - este că isi 
folosesc inteligența cristalizată. Bunicii se bazează pe 
experiența şi înțelepciunea lor şi nu-şi fac griji cu privire la 
orice fleac, ceea ce înseamnă că totul e mai uşor şi mai 
plăcut. 


Şi astfel revenim la importanța faptului de a-i învăţa şi pe 
alții cum să devină mai fericiți. Odată cu vârsta, ti se va 
părea din ce în ce mai firesc să devii un profesor de fericire. 
Cu cât înaintezi în vârstă, cu atât vei asimila mai profund 
aceste informații. Ceilalți iti vor cere să-i înveți. 


Cea mai importantă „cărămidă” 


Pe parcursul acestei cărți, poate ai observat un laitmotiv: 
toate metodele care te ajută să-ți construieşti viata dorită se 
bazează pe unul şi acelaşi lucru: iubirea. 


A începe un proiect pentru a deveni mai fericit şi a face ce e 
necesar pentru a-ți gestiona emoţiile înseamnă să te iubeşti 
pe tine suficient ca să faci această investiție. De asemenea, 
toți pilonii fericirii au legătură cu iubirea: iubire pentru 
familie, iubire pentru prieteni, „dragostea scoasă la lumină” 
atunci când te implici cu totul în munca ta şi iubirea pentru 


divinitate prin intermediul calatoriei tale spirituale. Iara 
transmite mai departe ceea ce ai învățat înseamnă a le oferi 
iubire din abundență tuturor oamenilor din viata ta. 


La fel ca fericirea, iubirea nu este o emoție. După cum a 
spus Martin Luther King Jr. în 1957: „Iubirea nu este 
sentimentul acela despre care vorbim. Nu este o simplă 
emoție. Iubirea înseamnă să ai bunăvoință creativă şi 
intelegatoare pentru toate făpturile”.* Iubirea este un 
angajament, un act de voinţă şi disciplină. La fel ca faptul 
de a deveni mai fericit, este o capacitate care se dezvoltă 
prin practică. Prin repetiție, devine ceva automat. Cu 
timpul, se transformă într-un obicei. Iar atunci totul se 
aranjează de la sine. 


Începe fiecare zi spunandu-ti: „Nu ştiu ce-mi va aduce 
această zi, dar îi voi iubi pe ceilalți şi mă voi lăsa iubit”. Ori 
de câte ori te întrebi ce e de făcut într-o anumită situaţie — 
fie că e ceva important, precum decizia de a-ţi schimba locul 
de muncă, sau ceva mărunt, cum ar fi să laşi pe cineva să 
treacă în fata ta cand eşti la volan — întreabă-te: „Ce gest de 
iubire pot face acum?” Înarmat cu informaţiile pe care le-ai 
dobândit din această carte, n-ai cum să dai greş. 


Fireşte, nu eşti din piatră şi chiar dacă te angajezi să-ți 
dezvolti autocontrolul emotional şi să înalți pilonii familiei, 
ai relaţiilor de prietenie, ai muncii şi credinței, vor fi zile în 
care iubirea va părea inaccesibilă. Vei avea o reacție 
nepotrivită fata de cineva, te vei lăsa copleşit de emoţii, iti 
vei exprima frustrarea. E ceva normal. Secretul progresului 
nu este să fii perfect, ci să o iei de la capăt din nou şi din 
nou. Fiecare zi este o nouă zi şi o nouă ocazie de a te apuca 


de treaba pentru a face ce ai de facut. Aminteste-ti ca viata 
pe care o doreşti este clădită pe iubire şi ia-o de la început! 


La fel procedăm şi noi, autorii acestei cărți. Avem acelaşi 
proiect — să devenim mai fericiți construindu-ne viata pe 
temelia iubirii. Acesta este principiul care ne-a permis să 
încheiem acest parteneriat şi să scriem cartea de fata. 


Prin urmare, tine minte că suntem alături de tine şi-ţi dorim 
călătorie plăcută. Pe de altă parte, iti cerem să faci acelaşi 
lucru pentru noi. Ajutându-ne unul pe altul, fiecare dintre 
noi îşi poate construi viata pe care şi-o doreşte. lar 
împreună am putea chiar să construim lumea pe care ne-o 
dorim. 


Pentru mai multe informaţii despre 
să-ţi construiesti viata pe care o do 
și să-i înveţi pe alţii să facă același | 
vizitează www.arthurbrooks.com/! 


Multumiri 


Ne-a făcut mare plăcere să lucrăm împreună la aceasta 
carte. Dar asta nu a însemnat să ne retragem la Oprah 
acasă şi s-o scriem repede singuri. Multe alte persoane au 
contribuit cu ideile lor, cu munca şi sprijinul lor. 


Suntem recunoscători echipei noastre de cercetare compuse 
din Rena Rudavsky, Reece Brown şi Bryce Fuemmeler, care 
a vânat mii de referințe şi a verificat nenumărate fapte. 
Profesorul Joshua Greene de la Harvard a analizat acele 
informații referitoare la neurostiinte şi ne-a oferit opinii care 
au îmbunătățit manuscrisul. Oprah îl mulţumeşte lui 
Deborah Way fiindcă a ajutat-o să găsească cuvintele şi 
limbajul potrivit pentru a vorbi despre fericire. Pe de altă 
parte, Tara Montgomery, Candice Gayl şi Bob Greene ne-au 
oferit informații vitale şi au avut grijă ca totul să meargă mai 
departe, în pofida programului haotic. Nicole Nichols, 
Chelsea Hettrick şi Nicole Marostica s-au ocupat de 
comunicare, pentru ca lumea să afle despre proiectul 
nostru. Şi n-am fi putut duce nimic la bun sfârşit fără 
sprijinul numerosilor colegi de la Harpo şi ACB Ideas, mai 
ales Rachel Ayerst Manfredi, Molly Glaeser, Olivia Ladner, 
Joanna Moss, Samantha Ray si Mary Riner. 


Le ramanem indatorati lui Bria Sandford, redactorul nostru 
de la Portfolio, lui Anthony Mattero, agentul literar al lui 
Arthur de la Creative Artists Agency, precum si 
reprezentantilor nostri legali Marc Chamlin si Ken Weinrib, 
care ne-au oferit incurajare si ne-au indrumat. 


Arthur multumeste conducerii si colegilor sai de la Harvard 
Kennedy School şi Harvard Business School fiindcă au creat 
un mediu academic creativ si incurajator, unde munca lui 
poate inflori. 


Studentii de la cursurile sale MBA de leadership si fericire 
de la Harvard Business School, precum si participantii si 
sustinatorii Laboratorului de leadership si fericire de la 
Harvard Kennedy School ne amintesc ca fericirea este un 
lucru pe care-l putem îmbunătăți şi împărtăşi. De 
asemenea, Arthur este recunoscător revistei The Atlantic, 
unde au apărut inițial multe dintre ideile şi unele dintre 
pasajele din această carte, în rubrica săptămânală a lui 
Arthur How to Build a Life (Cum să-ți construieşti viata). 


Mulţumiri speciale lui Jeff Goldberg, Rachel Gutman-Wei, 
Julie Beck şi Ena Alvarado-Esteller, care permit apariția 
săptămânală a acestor articole. 


Cercetările lui Arthur sunt susținute cu generozitate de Dan 
D'Aniello, Ravenel Curry, Tully Friedman, Cindy şi Chris 
Galvin şi Eric Schmidt. 


După cum am subliniat în cartea de fata, fericirea se 
construieşte acasă, în cadrul relaţiilor pe care contăm în 


vremuri bune şi rele. N-am fi în măsură să-i sfatuim pe alții 
cum să fie mai fericiți dacă n-am avea parte de iubirea şi 
sprijinul familiilor noastre. În cazul lui Arthur, este vorba în 
primul rând de Ester Munt-Brooks, soția lui şi maestra lui 
spirituală, şi de Joaquim, Carlos, Marina, Jessica şi Caitlin 
Brooks. În cazul lui Oprah - mulţumiri tuturor Celor Dragi, 
ştiţi voi cine sunteți, care mă faceți mai fericită în fiecare zi. 


Note 


Introducere 


În poveştile adevărate din această introducere, cu excepția 
cazului în care se specifică altfel, s-au folosit nume fictive, 
iar unele detalii au fost modificate pentru a proteja 
identitatea persoanelor implicate. 


Michael Davern, Rene Bautista, Jeremy Freese, Stephen L. 
Morgan şi Tom W. Smith, General Social Surveys, 1972- 
2021 Cross-section, NORC, University of Chicago, 
gssdataexplorer.norc.org. 


Renee D. Goodwin, Lisa C. Dierker, Melody Wu, Sandro 
Galea, Christina W. Hoven si Andrea H. Weinberger, ,,Trends 
in US Depression Prevalence from 2015 to 2020: The 


Widening Treatment Gap”, American Journal of Preventive 
Medicine 63, nr. 5 (2022): 726-33. 


Davern et al., General Social Surveys, 1972-2021 Cross- 
section. 


Global Happiness Study: What Makes People Happy around 
the World, Ipsos Global Advisor, august 2019. 


Capitolul 1 


Acest capitol contine idei adaptate si pasaje preluate din 
urmatoarele articole: 


Arthur C. Brooks, „Sit with Negative Emotions, Don’t Push 
Them Away”, How to Build a Life, The Atlantic, 18 iunie 
2020; Arthur C. Brooks, „Measuring Your Happiness Can 
Help Improve It”, How to Build a Life, The Atlantic, 3 
decembrie 2020; Arthur C. Brooks, „There Are Two Kinds of 
Happy People”, How to Build a Life, The Atlantic, 28 
ianuarie 2021; Arthur C. Brooks, „Different Cultures Define 
Happiness Differently”, How to Build a Life, The Atlantic, 15 
iulie 2021; Arthur C. Brooks, „The Meaning of Life Is 
Surprisingly Simple”, How to Build a Life, The Atlantic, 21 
octombrie 2021; Arthur C. Brooks, ,The Problem with «No 
Regrets»,,, How to Build a Life, The Atlantic, 3 februarie 
2022; Arthur C. Brooks, „How to Want Less”, How to Build a 
Life, The Atlantic, 8 februarie 2022; Arthur C. Brooks, 
»Choose Enjoyment over Pleasure”, How to Build a Life, The 


Atlantic, 24 martie 2022; Arthur C. Brooks, ,What the 
Second-Happiest People Get Right”, How to Build a Life, The 
Atlantic, 31 martie 2022; Arthur C. Brooks, „How to Stop 
Freaking Out”, How to Build a Life, The Atlantic, 28 aprilie 
2022; Arthur C. Brooks, ,A Happiness Columnist’s Three 
Biggest Happiness Rules”, How to Build a Life, The Atlantic, 
21 iulie 2022; Arthur C. Brooks, ,America Is Pursuing 
Happiness in All the Wrong Places”, The Atlantic, 16 
noiembrie 2022. 


Jeffrey Zaslow, „A Beloved Professor Delivers the Lecture of 
a Lifetime”, Wall Street Journal, 20 septembrie 2007. 


Saint Augustine, The City of God, cartea a XI-a, ed. si trad. 
de Marcus Dods (Edinburgh: T. & T. Clark, 1871), Capitolul 
26, publicat online de Project Gutenberg. 


E.E. Hewitt, ,Sunshine in the Soul”, Hymnary.org. 


Yukiko Uchida şi Yuji Ogihara, „Personal or Interpersonal 
Construal of Happiness: A Cultural Psychological 
Perspective”, International Journal of Wellbeing 2, nr. 4 
(2012): 354-369. 


Shigehiro Oishi, Jesse Graham, Selin Kesebir şi Iolanda 
Costa Galinha, ,Concepts of Happiness across Time and 
Cultures”, Personality and Social Psychology Bulletin 39, nr. 
5 (2013): 559-77. 


Dictionary.com, „happiness”, 
www.dictionary.com/browse/happiness. 


Anna J. Clark, Divine Qualities: Cult and Community in 
Republican Rome (Oxford, UK: Oxford University Press, 
2007). 


Anna Altman, ,The Year of Hygge, the Danish Obsession 
with Getting Cozy”, New Yorker, 18 decembrie 2016. 


Philip Brickman şi Donald T. Campbell, „Hedonic Relativism 
and Planning the Good Society”, in Adaptation Level Theory, 
ed. M.H. Appley (New York: Academic Press, 1971): 287-301. 


Viktor E. Frankl, Omul in cautarea sensului vietii, trad. 
Florin Tudose (Bucuresti: Vellant, 2018). 


Catherine J. Norris, Jackie Gollan, Gary G. Berntson si 
John T. Cacioppo, „The Current Status of Research on the 
Structure of Evaluative Space”, Biological Psychology 84, nr. 
3 (2010): 422-36. 


Jordi Quoidbach, June Gruber, Moira Mikolajczak, 
Alexsandr Kogan, Ilios Kotsou si Michael I. Norton, 
„Emodiversity and the Emotional Ecosystem”, Journal of 
Experimental Psychology: General 143, nr. 6 (2014): 2057- 
66. 


Richard J. Davidson, Alexander J. Shackman si Jeffrey S. 
Maxwell, ,Asymmetries in Face and Brain Related to 
Emotion”, Trends in Cognitive Sciences 8, nr. 9 (2004): 389- 
91. 


Debra Trampe, Jordi Quoidbach si Maxime Taquet, 
„Emotions in Everyday Life”, PLoS One 10, nr. 12 (2015): 
e0145450. 


Daniel Kahneman, Alan B. Krueger, David A. Schkade, 
Norbert Schwarz şi Arthur A. Stone, „A Survey Method for 
Characterizing Daily Life Experience: The Day 
Reconstruction Method”, Science 306, nr. 5702 (2004): 
1776-80. 


David Watson, Lee Anna Clark şi Auke Tellegen, 
„Development and Validation of Brief Measures of Positive 
and Negative Affect: The PANAS Scales”, Journal of 
Personality and Social Psychology 54, nr. 6 (1988): 1063-70. 
Cititorii pot face acest test accesând: 
www.authentichappiness.sas.upenn.edu/testcenter. 


Valorile medii sunt preluate din studiul original al lui 
Watson, Clark si Tellegen (1988). 


Kristen A. Lindquist, Ajay B. Satpute, Tor D. Wager, Jochen 
Weber si Lisa Feldman Barrett, „The Brain Basis of Positive 
and Negative Affect: Evidence from a Meta-analysis of the 
Human Neuroimaging Literature”, Cerebral Cortex 26, nr. 5 
(2016): 1910-22. 


Paul Rozin şi Edward B. Royzman, „Negativity Bias, 
Negativity Dominance, and Contagion”, Personality and 
Social Psychology Review 5, nr. 4 (2001): 296-320. 


Emmy Gut, „Productive and Unproductive Depression: 
Interference in the Adaptive Function of the Basic Depressed 
Response”, British Journal of Psychotherapy 2, nr. 2 (1985): 
95-113. 


Neal J. Roese, Kai Epstude, Florian Fessel, Mike Morrison, 
Rachel Smallman, Amy Summerville, Adam D. Galinsky si 
Suzanne Segerstrom, „Repetitive Regret, Depression, and 
Anxiety: Findings from a Nationally Representative Survey”, 
Journal of Social and Clinical Psychology 28, nr. 6 (2009): 
671-88. 


Melanie Greenberg, „The Psychology of Regret: Should We 
Really Aim to Live Our Lives with No Regrets?”, Psychology 
Today, 16 mai 2012. 


Daniel H. Pink, Puterea regretului: Cum sa mergi inainte, 
privind in urma (Bucuresti: Publica, 2022). Citatul a fost 
primit prin e-mail de la autor. 


John Keats, The Letters of John Keats to His Family and 
Friends, ed. Sidney Colvin (Londra: Macmillan and Co., 
1925), publicat online de Project Gutenberg. 


Karol Jan Borowiecki, ,How Are You, My Dearest Mozart? 
Well-being and Creativity of Three Famous Composers 


Based on Their Letters”, Review of Economics and Statistics 
99, nr. 4 (2017): 591-605. 


Paul W. Andrews si J. Anderson Thomson Jr., „The Bright 
Side of Being Blue: Depression as an Adaptation for 
Analyzing Complex Problems”, Psychological Review 116, nr. 
3 (2009): 620-54. 


Shigehiro Oishi, Ed Diener si Richard E. Lucas, ,,The 
Optimum Level of Well-Being: Can People Be Too Happy?” in 
The Science of Well-Being: The Collected Works of Ed 
Diener, ed. Ed Diener (Heidelberg, Londra si New York: 
Springer Dordrecht, 2009): 175-200. 


June Gruber, Iris B. Mauss si Maya Tamir, „A Dark Side of 
Happiness? How, When, and Why Happiness Is Not Always 
Good”, Perspectives on Psychological Science 6, nr. 3 (2011): 
222-33. 


Capitolul 2 


Acest capitol contine idei adaptate si pasaje preluate din 
urmatoarele articole: 


Arthur C. Brooks, ,When You Can’t Change the World, 
Change Your Feelings”, How to Build a Life, The Atlantic, 2 
decembrie 2021; Arthur C. Brooks, „How to Stop Freaking 
Out”, How to Build a Life, The Atlantic, 28 aprilie 2022; 
Arthur C. Brooks, „How to Make the Baggage of Your Past 


Easier to Carry”, How to Build a Life, The Atlantic, 16 iunie 
2022. 


„Viktor Emil Frankl”, Viktor Frankl Institut, 
www.viktorfrankl.org/biography.html. 


Antonio Semerari, Antonino Carcione, Giancarlo Dimaggio, 
Maurizio Falcone, Giuseppe Nicolo, Michele Procacci si 
Giorgio Alleva, ,How to Evaluate Metacognitive Functioning 
in Psychotherapy? The Metacognition Assessment Scale and 
Its Applications”, Clinical Psychology & Psychotherapy 10, 
nr. 4 (2003): 238-61. 


Paul D. MacLean, T.J. Boag si D. Campbell, A Triune 
Concept of the Brain and Behaviour: Hincks Memorial 
Lectures (Toronto: University of Toronto Press, 1973). 


Patrick R. Steffen, Dawson Hedges si Rebekka Matheson, 
„The Brain Is Adaptive Not Triune: How the Brain Responds 
to Threat, Challenge, and Change”, Frontiers in Psychiatry 
13 (2022). 


Trevor Huff, Navid Mahabadi si Prasanna Tadi, 
»Neuroanatomy, Visual Cortex”, StatPearls (2022). 


Joseph LeDoux şi Nathaniel D. Daw, „Surviving Threats: 
Neural Circuit and Computational Implications of a New 
Taxonomy of Defensive Behaviour”, Nature Reviews 


Neuroscience 19, nr. 5 (2018): 269-82; ,Understanding the 
Stress Response”, Harvard Health Publishing, 6 iulie 2020; 
Sean M. Smith şi Wylie W. Vale, „The Role of the 
Hypothalamic-Pituitary-Adrenal Axis in Neuroendocrine 
Responses to Stress”, Dialogues in Clinical Neuroscience 8, 
nr. 4 (2006): 383-95. 


LeDoux si Daw, „Surviving Threats”. 


Carroll E. Izard, „Emotion Theory and Research: Highlights, 
Unanswered Questions, and Emerging Issues”, Annual 
Review of Psychology 60 (2009): 1-25. 


Asociatia Americana de Psihologie, Dictionar de psihologie 
clinica, „fericire”, accesat pe 2 decembrie 2022, 
www.dictionary.apa.org/joy. 


„From Thomas Jefferson to Thomas Jefferson Smith, 21 
February 1825”, Founders Online. 


Jeffrey M. Osgood şi Mark Muraven, „Does Counting to Ten 
Increase or Decrease Aggression? The Role of State Self- 
Control (Ego-Depletion) and Consequences”, Journal of 
Applied Social Psychology 46, nr. 2 (2016): 105-13. 


Boethius, The Consolation of Philosophy, trad. H.R. James 
(Londra: Elliot Stock, 1897), publicat online de Project 
Gutenberg. 


Amy Loughman, „Ancient Stress Response vs Modern Life”, 
Mind Body Microbiome, 9 ianuarie 2020. 


Jeremy Sutton, ,Maladaptive Coping: 15 Examples & How to 
Break the Cycle”, PositivePsychology.com, 28 octombrie 
2020. 


Philip Phillips, „Boethius”, Oxford Bibliographies, ultima 
modificare pe 30 martie 2017. 


Boethius, Consolation of Philosophy. 


Ralph Waldo Emerson, „Self-Reliance”, in Essays: First 
Series (Boston: J. Munroe and Company, 1841). 


Daniel L. Schacter, Donna Rose Addis si Randy L. Buckner, 
»Remembering the Past to Imagine the Future: The 
Prospective Brain”, Nature Reviews Neuroscience 8, nr. 9 
(2007): 657-61. 


Marcus Raichle, ,The Brain’s Default Mode Network”, 
Annual Review of Neuroscience 38 (2015): 433-47. 


Ulric Neisser si Nicole Harsch, ,Phantom Flashbulbs: False 
Recollections of Hearing the News about Challenger”, in 
Affect and Accuracy in Recall: Studies of ,Flashbulb” 
Memories, ed. E. Winograd si U. Neisser (Cambridge, UK: 
Cambridge University Press, 1992). 


Melissa Fay Greene, ,You Won’t Remember the Pandemic 
the Way You Think You Will”, The Atlantic, mai 2021; Alisha 
C. Holland şi Elizabeth A. Kensinger, „Emotion and 
Autobiographical Memory”, Physics of Life Reviews 7, nr. 1 
(2010): 88-131. 


Linda J. Levine si David A. Pizarro, „Emotion and Memory 
Research: A Grumpy Overview”, Social Cognition 22, nr. 5 
(2004): 530-54. 


„Maha-satipatthana Sutta: The Great Frames of Reference”, 
trad. Thanissaro Bhikkhu, Access to Insight, 2000. 


James W. Pennebaker, Opening Up: The Healing Power of 
Expressing Emotions (New York: Guilford Press, 2012). 


Dorit Alt şi Nirit Raichel, „Reflective Journaling and 
Metacognitive Awareness: Insights from a Longitudinal 
Study in Higher Education”, Reflective Practice 21, nr. 2 
(2020): 145-58. 


Seth J. Gillihan, Jennifer Kessler si Martha J. Farah, 
»Memories Affect Mood: Evidence from Covert Experimental 
Assignment to Positive, Neutral, and Negative Memory 
Recall”, Acta Psychologica 125, nr. 2 (2007): 144-54. 


Nic M. Westrate si Judith Gltick, ,Hard-Earned Wisdom: 
Exploratory Processing of Difficult Life Experience Is 
Positively Associated with Wisdom”, Developmental 
Psychology 53, nr. 4 (2017): 800-14. 


Capitolul 3 


Acest capitol contine idei adaptate si pasaje preluate din 
urmatoarele articole: 


Arthur C. Brooks, „Don't Wish for Happiness. Work for It”, 
How to Build a Life, The Atlantic, 22 aprilie 2021; Arthur C. 
Brooks, „The Link between Happiness and a Sense of 
Humor”, How to Build a Life, The Atlantic, 12 august 2021; 
Arthur C. Brooks, „The Difference between Hope and 
Optimism”, How to Build a Life, The Atlantic, 23 septembrie 
2021; Arthur C. Brooks, „How to Be Thankful When You 
Don't Feel Thankful”, How to Build a Life, The Atlantic, 24 
noiembrie 2021; Arthur C. Brooks, „How to Stop Dating 
People Who Are Wrong for You”, How to Build a Life, The 
Atlantic, 23 iunie 2022. 


Diane C. Mitchell, Carol A. Knight, Jon Hockenberry, Robyn 
Teplansky şi Terryl J. Hartman, „Beverage Caffeine Intakes 
in the US”, Food and Chemical Toxicology 63 (2014): 136- 
42. 


Brian Fiani, Lawrence Zhu, Brian L. Musch, Sean Briceno, 
Ross Andel, Nasreen Sadeq si Ali Z. Ansari, „The 
Neurophysiology of Caffeine as a Central Nervous System 
Stimulant and the Resultant Effects on Cognitive Function”, 
Cureus 13, nr. 5 (2021): e15032; Thomas V. Dunwiddie si 


Susan A. Masino, „The Role and Regulation of Adenosine in 
the Central Nervous System”, Annual Review of 
Neuroscience 24, nr. 1 (2001): 31-55; Leeana Aarthi 
Bagwath Persad, „Energy Drinks and the Neurophysiological 
Impact of Caffeine”, Frontiers in Neuroscience 5 (2011): 116. 


Paul Rozin şi Edward B. Royzman, „Negativity Bias, 
Negativity Dominance, and Contagion”, Personality and 
Social Psychology Review 5, nr. 4 (2001): 296-320. 


Charlotte vanOyen Witvliet, Fallon J. Richie, Lindsey M. 
Root Luna si Daryl R. Van Tongeren, ,,Gratitude Predicts 
Hope and Happiness: A Two-Study Assessment of Traits and 
States”, Journal of Positive Psychology 14, nr. 3 (2019): 271- 
82. 


Glenn R. Fox, Jonas Kaplan, Hanna Damasio si Antonio 
Damasio, ,Neural Correlates of Gratitude”, Frontiers in 
Psychology 6 (2015): 1491; Kent C. Berridge si Morten L. 
Kringelbach, „Pleasure Systems in the Brain”, Neuron 86, 
nr. 3 (2015): 646-64. 


Jane Taylor Wilson, ,Brightening the Mind: The Impact of 
Practicing Gratitude on Focus and Resilience in Learning”, 
Journal of the Scholarship of Teaching and Learning 16, nr. 
4 (2016): 1-13; Nathaniel M. Lambert si Frank D. Fincham, 
„Expressing Gratitude to a Partner Leads to More 
Relationship Maintenance Behavior”, Emotion 11, nr. 1 
(2011): 52-60; Sara B. Algoe, Barbara L. Fredrickson si 
Shelly L. Gable, ,The Social Functions of the Emotion of 
Gratitude Via Expression”, Emotion 13, nr. 4 (2013): 605-9; 


Maggie Stoeckel, Carol Weissbrod si Anthony Ahrens, ,,The 
Adolescent Response to Parental Illness: The Influence of 
Dispositional Gratitude”, Journal of Child and Family 
Studies 24, nr. 5 (2014): 1501-9. 


Anna L. Boggiss, Nathan S. Consedine, Jennifer M. Brenton- 
Peters, Paul L. Hofman si Anna S. Serlachius, ,A Systematic 
Review of Gratitude Interventions: Effects on Physical Health 
and Health Behaviors”, Journal of Psychosomatic Research 
135 (2020): 110165; Megan M. Fritz, Christina N. Armenta, 
Lisa C. Walsh şi Sonja Lyubomirsky, „Gratitude Facilitates 
Healthy Eating Behavior in Adolescents and Young Adults”, 
Journal of Experimental Social Psychology 81 (2019): 4 — 
14. 


M. Tullius Cicero, The Orations of Marcus Tullius Cicero, 
trad. C.D. Yonge (Londra: George Bell & Sons, 1891). 


David DeSteno, Monica Y. Bartlett, Jolie Baumann, Lisa A. 
Williams şi Leah Dickens, „Gratitude as Moral Sentiment: 
Emotion-Guided Cooperation in Economic Exchange”, 
Emotion 10, nr. 2 (2010): 289-93; David DeSteno, Ye Li, 
Leah Dickens şi Jennifer S. Lerner, „Gratitude: A Tool for 
Reducing Economic Impatience”, Psychological Science 25, 
nr. 6 (2014): 1262-7; Jo-Ann Tsang, Thomas P. Carpenter, 
James A. Roberts, Michael B. Frisch si Robert D. Carlisle, 
»Why Are Materialists Less Happy? The Role of Gratitude 
and Need Satisfaction in the Relationship between 
Materialism and Life Satisfaction”, Personality and 
Individual Differences 64 (2014): 62-6. 


Nathaniel M. Lambert, Frank D. Fincham si Tyler F. 
Stillman, „Gratitude and Depressive Symptoms: The Role of 
Positive Reframing and Positive Emotion”, Cognition & 
Emotion 26, nr. 4 (2012): 615-33. 


Kristin Layous şi Sonja Lyubomirsky, „Benefits, 
Mechanisms, and New Directions for Teaching Gratitude to 
Children”, School Psychology Review 43, nr. 2 (2014): 153-9. 


Nathaniel M. Lambert, Frank D. Fincham, Scott R. 
Braithwaite, Steven M. Graham si Steven R.H. Beach, „Can 
Prayer Increase Gratitude?” Psychology of Religion and 
Spirituality 1, nr. 3 (2009): 139-49. 


Araceli Frias, Philip C. Watkins, Amy C. Webber si Jeffrey J. 
Froh, ,Death and Gratitude: Death Reflection Enhances 
Gratitude”, Journal of Positive Psychology 6, nr. 2 (2011): 
154-62. 


Ru H. Dai, Hsueh-Chih Chen, Yu C. Chan, Ching-Lin Wu, 
Ping Li, Shu L. Cho şi Jon-Fan Hu, „To Resolve or Not to 
Resolve, That Is the Question: The Dual-Path Model of 
Incongruity Resolution and Absurd Verbal Humor by fMRI”, 
Frontiers in Psychology 8 (2017): 498; Takeshi Satow, Keiko 
Usui, Masao Matsuhashi, J. Yamamoto, Tahamina Begum, 
Hiroshi Shibasaki, A. Ikeda, N. Mikuni, S. Miyamoto si 
Naoya Hashimoto, ,Mirth and Laughter Arising from Human 
Temporal Cortex”, Journal of Neurology, Neurosurgery & 
Psychiatry 74, nr. 7 (2003): 1004-5. 


E.B. White si Katherine S. White, ed., A Subtreasury of 
American Humor (New York: Coward-McCann, 1941). 


Mimi M.Y. Tse, Anna P.K. Lo, Tracy L.Y. Cheng, Eva K.K. 
Chan, Annie H.Y. Chan si Helena S.W. Chung, „Humor 
Therapy: Relieving Chronic Pain and Enhancing Happiness 
for Older Adults”, Journal of Aging Research 2010 (2010): 
343574. 


Kim R. Edwards si Rod A. Martin, ,Humor Creation Ability 
and Mental Health: Are Funny People More Psychologically 
Healthy?”, Europe’s Journal of Psychology 6, nr. 3 (2010): 
196-212. 


Victoria Ando, Gordon Claridge si Ken Clark, „Psychotic 
Traits in Comedians”, BritishJournal of Psychiatry 204, nr. 
5 (2014): 341-5. 


Giovanni Boccaccio, Decameronul, trad. Eta Boeriu 
(Bucuresti: Univers, 1978). 


John Morreall, „Religious Faith, Militarism, and 
Humorlessness”, Europe’s Journal of Psychology 1, nr. 3 
(2005). 


Ori Amir si Irving Biederman, ,,The Neural Correlates of 
Humor Creativity”, Frontiers in Human Neuroscience 10 
(2016): 597; Alan Feingold si Ronald Mazzella, 
»Psychometric Intelligence and Verbal Humor Ability”, 


Personality and Individual Differences 12, nr. 5 (1991): 427- 
35. 


Edwards si Martin, ,Humor Creation Ability”. 


David Hecht, „The Neural Basis of Optimism and 
Pessimism”, Experimental Neurobiology 22, nr. 3 (2013): 
173-99. 


Cercetătorii au descoperit că optimismul poate distorsiona si 
mai mult realitatea. Hecht, „Neural Basis of Optimism and 
Pessimism”. 


Jim Collins, Good to Great: Why Some Companies Make the 
Leap... and Others Don't (New York: HarperBusiness, 2001), 
85. 


Fred B. Bryant şi Jamie A. Cvengros, „Distinguishing Hope 
and Optimism: Two Sides of a Coin, or Two Separate 
Coins?”, Journal of Social and Clinical Psychology 23, nr. 2 
(2004): 273-302. 


Anthony Scioli, Christine M. Chamberlin, Cindi M. Samor, 
Anne B. Lapointe, Tamara L. Campbell, Alex R. Macleod şi 
Jennifer McLenon, „A Prospective Study of Hope, Optimism, 
and Health”, Psychological Reports 81, nr. 3 (1997): 723-33. 


Rebecca J. Reichard, James B. Avey, Shane Lopez şi Maren 
Dollwet, „Having the Will and Finding the Way: A Review 


and Meta-analysis of Hope at Work”, Journal of Positive 
Psychology 8, nr. 4 (2013): 292-304. 


Liz Day, Katie Hanson, John Maltby, Carmel Proctor si Alex 
Wood, ,Hope Uniquely Predicts Objective Academic 
Achievement above Intelligence, Personality, and Previous 
Academic Achievement”, Journal of Research in Personality 
44, nr. 4 (2010): 550-3. 


Stephen L. Stern, Rahul Dhanda si Helen P. Hazuda, 
»Hopelessness Predicts Mortality in Older Mexican and 
European Americans”, Psychosomatic Medicine 63, nr. 3 
(2001): 344-51. 


Miriam A. Mosing, Brendan P. Zietsch, Sri N. Shekar, 
Margaret J. Wright si Nicholas G. Martin, ,Genetic and 
Environmental Influences on Optimism and Its Relationship 
to Mental and Self-Rated Health: A Study of Aging Twins”, 
Behavior Genetics 39, nr. 6 (2009): 597-604. 


Dictionary.com, „empath”, 
www.dictionary.com/browse/empath. 


Psychiatric Medical Care Communications Team, „The 
Difference between Empathy and Sympathy”, Psychiatric 
Medical Care. 


Dana Brown, „The New Science of Empathy and Empaths 
(drjudith-orloff.com)”, PACEsConnection (blog), 4 ianuarie 


2018; Ryszard Praszkier, ,Empathy, Mirror Neurons and 
SYNC”, Mind & Society 15, nr. 1 (2016): 1-25. 


Camille Fauchon, I. Faillenot, A.M. Perrin, C. Borg, Vincent 
Pichot, Florian Chouchou, Luis Garcia-Larrea si Roland 
Peyron, „Does an Observer’s Empathy Influence My Pain? 
Effect of Perceived Empathetic or Unempathetic Support on 
a Pain Test”, European Journal of Neuroscience 46, nr. 10 
(2017): 2629-37. 


Frans Derksen, Tim C. Olde Hartman, Annelies van Dijk, 
Annette Plouvier, Jozien Bensing si Antoine Lagro-Janssen, 
»Consequences of the Presence and Absence of Empathy 
during Consultations in Primary Care: A Focus Group Study 
with Patients”, Patient Education and Counseling 100, nr. 5 
(2017): 987-93. 


Olga M. Klimecki, Susanne Leiberg, Matthieu Ricard si 
Tania Singer, „Differential Pattern of Functional Brain 
Plasticity after Compassion and Empathy Training”, Social 
Cognitive and Affective Neuroscience 9, nr. 6 (2014): 873-9. 


Paul Bloom, Against Empathy: The Case for Rational 
Compassion (New York: Random House, 2017), 2. 


Clara Strauss, Billie Lever Taylor, Jenny Gu, Willem 
Kuyken, Ruth Baer, Fergal Jones şi Kate Cavanagh, „What 
Is Compassion and How Can We Measure It? A Review of 
Definitions and Measures”, Clinical Psychology Review 47 
(2016): 15-27. 


Klimecki et al., „Differential Pattern”. 


Yawei Cheng, Ching-Po Lin, Ho-Ling Liu, Yuan-Yu Hsu, 
Kun-Eng Lim, Daisy Hung si Jean Decety, „Expertise 
Modulates the Perception of Pain in Others”, Current Biology 
17, nr. 19 (2007): 1708-13. 


Varun Warrier, Roberto Toro, Bhismadev Chakrabarti, 
Anders D. Børglum, Jakob Grove, David A. Hinds, Thomas 
Bourgeron si Simon Baron-Cohen, ,Genome-Wide Analyses 
of Self-Reported Empathy: Correlations with Autism, 
Schizophrenia, and Anorexia Nervosa”, 
TranslationalPsychiatry 8, nr. 1 (2018): 1-10; Aleksandr 
Kogan, Laura R. Saslow, Emily A. Impett si Sarina 
Rodrigues Saturn, ,Thin-Slicing Study of the Oxytocin 
Receptor (OXTR) Gene and the Evaluation and Expression of 
the Prosocial Disposition”, Proceedings of the National 
Academy of Sciences 108, nr. 48 (2011): 19189-92. 


Hooria Jazaieri, Geshe Thupten Jinpa, Kelly McGonigal, 
Erika L. Rosenberg, Joel Finkelstein, Emiliana Simon- 
Thomas, Margaret Cullen, James R. Doty, James J. Gross si 
Philippe R. Goldin, ,Enhancing Compassion: A Randomized 
Controlled Trial of a Compassion Cultivation Training 
Program”, Journal of Happiness Studies 14, nr. 4 (2012): 
1113-26. 


Carrie Mok, Nirmal B. Shah, Stephen F. Goldberg, Amir C. 
Dayan si Jaime L. Baratta, „Patient Perceptions and 
Expectations about Postoperative Analgesia” (prezentare, 
Thomas Jefferson University Hospital, Philadelphia, 2018). 


Capitolul 4 


Acest capitol contine idei adaptate si pasaje preluate din 
urmatoarele articole: 


Arthur C. Brooks, „No One Cares”, How to Build a Life, The 
Atlantic, 11 noiembrie 2021; Arthur C. Brooks, „Quit Lying 
to Yourself’, How to Build a Life, The Atlantic, 18 noiembrie 
2021; Arthur C. Brooks, „How to Stop Freaking Out”, How to 
Build a Life, The Atlantic, 28 aprilie 2022; Arthur C. Brooks, 
„Don't Surround Yourself with Admirers”, How to Build a 
Life, The Atlantic, 30 iunie 2022; Arthur C. Brooks, 
»Honesty Is Love”, How to Build a Life, The Atlantic, 18 
august 2022; Arthur C. Brooks, ,A Shortcut for Feeling Just 
a Little Happier”, How to Build a Life, The Atlantic, 25 
august 2022; Arthur C. Brooks, „Envy, the Happiness 
Killer”, How to Build a Life, The Atlantic, 20 octombrie 2022. 


Adam Waytz si Wilhelm Hofmann, „Nudging the Better 
Angels of Our Nature: A Field Experiment on Morality and 
Well-being”, Emotion 20, nr. 5 (2020): 904-9. 


William James, The Principles of Psychology (New York: H. 
Holt and Company, 1890). 


Michael Dambrun, „Self-Centeredness and Selflessness: 
Happiness Correlates and Mediating Psychological 
Processes”, PeerJ 5 (2017): e3306. 


Olga Khazan, „The Self-Confidence Tipping Point”, The 
Atlantic, 11 octombrie 2019; Leon F. Seltzer, „Self- 
Absorption: The Root of All (Psychological) Evil?”, Psychology 
Today, 24 august 2016. 


Marius Golubickis si C. Neil Macrae, „Sticky Me: Self- 
Relevance Slows Reinforcement Learning”, Cognition 227 
(2022): 105207. 


Daisetz Teitaro Suzuki, An Introduction to Zen Buddhism 
(New York: Grove Press, 1991), 64. 


Acest citat provine din corespondenta prin e-mail cu unul 
dintre autori. 


David Veale si Susan Riley, ,Mirror, Mirror on the Wall, Who 
Is the Ugliest of Them All? The Psychopathology of Mirror 
Gazing in Body Dysmorphic Disorder”, Behaviour Research 
and Therapy 39, nr. 12 (2001): 1381-93. 


Barbatul i-a spus lui Arthur aceasta poveste. 


Dacher Keltner, ,Why Do We Feel Awe?” Greater Good 
Magazine, 10 mai 2016. 


Michelle N. Shiota, Dacher Keltner si Amanda Mossman, 
„The Nature of Awe: Elicitors, Appraisals, and Effects on 
Self-Concept”, Cognition and Emotion 21, nr. 5 (2007): 944- 
63. 


Wanshi Shogaku, Shây6roku (Book of Equanimity): 
Introductions, Cases, Verses Selection of 100 Cases with 
Verses, trad. Sanb6 Ky6dan Society (2014). 


Matei 7:1, Biblia sau Sfanta Scriptura (Bucuresti: Editura 
Institutului Biblic si de Misiune al Bisericii Ortodoxe 
Romane, 1997). 


Marcus Aurelius, Ganduri catre sine insusi, editie bilingva, 
traducere din greaca veche de Cristian Bejan (Bucuresti: 
Humanitas, 2013), p. 349. 


Richard Foley, Intellectual Trust in Oneself and Others 
(Cambridge, UK: Cambridge University Press, 2001). 


Matthew D. Lieberman şi Naomi I. Eisenberger, „The Dorsal 
Anterior Cingulate Cortex Is Selective for Pain: Results from 
Large-Scale Reverse Inference”, Proceedings of the National 
Academy of Sciences 112, nr. 49 (2015): 15250-5; Ruohe 
Zhao, Hang Zhou, Lianyan Huang, Zhongcong Xie, Jing 
Wang, Wen-Biao Gan si Guang Yang, „Neuropathic Pain 
Causes Pyramidal Neuronal Hyperactivity in the Anterior 
Cingulate Cortex”, Frontiers in Cellular Neuroscience 12 
(2018): 107. 


C. Nathan DeWall, Geoff MacDonald, Gregory D. Webster, 
Carrie L. Masten, Roy F. Baumeister, Caitlin Powell, David 
Combs, David R. Schurtz, Tyler F. Stillman, Dianne M. Tice, 
Naomi I. Eisenberger, ,Acetaminophen Reduces Social Pain: 
Behavioral and Neural Evidence”, Psychological Science 21, 
nr. 7 (2010): 931-7. 


„Allodoxaphobia (a Complete Guide)”, OptimistMinds, ultima 
modificare pe 3 februarie 2023. 


Asociatia Americana de Psihologie, Dictionar de psihologie 
clinică, „sistem de inhibitie comportamentală”, 
www.dictionary.apa.org/behavioral-inhibition-system; 
Marion R.M. Scholten et al., ,Behavioral Inhibition System 
(BIS), Behavioral Activation System (BAS) and 
Schizophrenia: Relationship with Psychopathology and 
Physiology”, Journal of Psychiatric Research 40, nr. 7 
(2006): 638-45. 


Kees van den Bos, ,Meaning Making Following Activation of 
the Behavioral Inhibition System: How Caring Less about 
What Others Think May Help Us to Make Sense of What Is 
Going On”, in The Psychology of Meaning, ed. K.D. 
Markman, T. Proulx si M.J. Lindberg (Washington, DC: 
American Psychological Association, 2013), 359-80. 


Annette Kammerer, „The Scientific Underpinnings and 
Impacts of Shame”, Scientific American, 9 august 2019; Jay 
Boll, ,Shame: The Other Emotion in Depression & Anxiety”, 
Hope to Cope, 8 martie 2021. 


Lao Tzu, Tao Te Ching: A New English Version, trad. 
Stephen Mitchell (New York: Harper Perennial, 1992), 
poemul al 9-lea. 


Fără îndoială, ar fi tare bine să nu ne mai pese de ce cred 
ceilalți, fiindcă asta ne face să suferim. Dar problema este 
că, precum în cazul durerii fizice şi emoționale, eradicarea 
completă a acestei tendinţe ar fi ceva anormal şi periculos. 
Ar duce la ceea ce psihologii numesc sindromul hubris (de la 
grecescul hybris), adică la o mândrie şi încredere în sine 
exagerată, sau chiar la tulburarea de personalitate 
antisocială. Vezi David Owen şi Jonathan Davidson, „Hubris 
Syndrome: An Acquired Personality Disorder? A Study of US 
Presidents and UK Prime Ministers over the Last 100 Years”, 
Brain 132, nr. 5 (2009): 1396-406; Robert J. Blair, „The 
Amygdala and Ventromedial Prefrontal Cortex in Morality 
and Psychopathy”, Trends in Cognitive Sciences 11, nr. 9 
(2007): 387-92. 


Kenneth Savitsky, Nicholas Epley şi Thomas Gilovich, „Do 
Others Judge Us as Harshly as We Think? Overestimating 
the Impact of Our Failures, Shortcomings, and Mishaps”, 
Journal of Personality and Social Psychology 81, nr. 1 
(2001): 44-56. 


Dante Alighieri, Divina comedie, trad. George Coşbuc 
(Bucureşti: Gramar, 2015). 


Joseph Epstein, Envy: The Seven Deadly Sins, vol. 1 
(Oxford, UK: Oxford University Press, 2003), 1. 


Jan Crusius, Manuel F. Gonzalez, Jens Lange si Yochi 
Cohen-Charash, ,Envy: An Adversarial Review and 
Comparison of Two Competing Views”, Emotion Review 12, 
nr. 1 (2020): 3-21. 


Henrietta Boll6, Dzsenifer Roxana Hager, Manuel Galvan si 
Gabor Orosz, „The Role of Subjective and Objective Social 
Status in the Generation of Envy”, Frontiers in Psychology 
11 (2020): 513495. 


Hidehiko Takahashi, Motoichiro Kato, Masato Matsuura, 
Dean Mobbs, Tetsuya Suhara si Yoshiro Okubo, ,When Your 
Gain Is My Pain and Your Pain Is My Gain: Neural 
Correlates of Envy and Schadenfreude”, Science 323, nr. 
5916 (2009): 937-9. 


Redzo Mujcic si Andrew J. Oswald, „Is Envy Harmful to a 
Society’s Psychological Health and Wellbeing? A 
Longitudinal Study of 18,000 Adults”, Social Science & 
Medicine 198 (2018): 103-11. 


Nicole E. Henniger si Christine R. Harris, ,Envy across 
Adulthood: The What and the Who”, Basic and Applied 
Social Psychology 37, nr. 6 (2015): 303-18. 


Edson C. Tandoc Jr., Patrick Ferrucci si Margaret Duffy, 
„Facebook Use, Envy, and Depression among College 
Students: Is Facebooking Depressing?”, Computers in 
Human Behavior 43 (2015): 139-46. 


Philippe Verduyn, David Seungjae Lee, Jiyoung Park, Holly 
Shablack, Ariana Orvell, Joseph Bayer, Oscar Ybarra, John 
Jonides si Ethan Kross, „Passive Facebook Usage 
Undermines Affective Well-being: Experimental and 
Longitudinal Evidence”, Journal of Experimental 
Psychology: General 144, nr. 2 (2015): 480-8. 


Cosimo de’ Medici, Piero de’ Medici si Lorenzo de’ Medici, 
Lives of the Early Medici: As Told in Their Correspondence 
(Boston: R.G. Badger, 1911). 


Ed O’Brien, Alexander C. Kristal, Phoebe C. Ellsworth si 
Norbert Schwarz, ,(Mis)imagining the Good Life and the Bad 
Life: Envy and Pity as a Function of the Focusing Illusion”, 
Journal of Experimental Social Psychology 75 (2018): 41-53. 


Alexandra Samuel, ,What to Do When Social Media Inspires 
Envy”, JSTOR Daily, 6 februarie 2018. 


Alison Wood Brooks, Karen Huang, Nicole Abi-Esber, Ryan 
W. Buell, Laura Huang şi Brian Hall, „Mitigating Malicious 
Envy: Why Successful Individuals Should Reveal Their 
Failures”, Journal of Experimental Psychology: General 148, 
nr. 4 (2019): 667-87. 


Ovul Sezer, Francesca Gino si Michael I. Norton, 
„Humblebragging: A Distinct — and Ineffective — Self- 
Presentation Strategy”, Journal of Personality and Social 
Psychology 114, nr. 1 (2018): 52-74. 


Capitolul 5 


Acest capitol contine idei adaptate si pasaje preluate din 
urmatoarele articole: 


Arthur C. Brooks, „Love Is Medicine for Fear”, How to Build 
a Life, The Atlantic, 16 iulie 2020; Arthur C. Brooks, „There 
Are Two Kinds of Happy People”, How to Build a Life, The 
Atlantic, 28 ianuarie 2021; Arthur C. Brooks, „Don't Wish 
for Happiness. Work for It”, How to Build a Life, The 
Atlantic, 22 aprilie 2021; Arthur C. Brooks, ,How Adult 
Children Affect Their Mother’s Happiness”, How to Build a 
Life, The Atlantic, 6 mai 2021; Arthur C. Brooks, ,Dads Just 
Want to Help”, How to Build a Life, The Atlantic, 17 iunie 
2021; Arthur C. Brooks, ,Those Who Share a Roof Share 
Emotions”, How to Build a Life, The Atlantic, 22 iulie 2021; 
Arthur C. Brooks, ,Fake Forgiveness Is Toxic for 
Relationships”, How to Build a Life, The Atlantic, 19 august 
2021; Arthur C. Brooks, ,Quit Lying to Yourself’, How to 
Build a Life, The Atlantic, 18 noiembrie 2021; Arthur C. 
Brooks, ,The Common Dating Strategy That’s Totally 
Wrong”, How to Build a Life, The Atlantic, 10 februarie 
2022; Arthur C. Brooks, „The Key to a Good Parent-Child 
Relationship? Low Expectations”, How to Build a Life, The 
Atlantic, 12 mai 2022; Arthur C. Brooks, „Honesty Is Love”, 
How to Build a Life, The Atlantic, 18 august 2022. 


Laura Silver, Patrick van Kessel, Christine Huang, Laura 
Clancy si Sneha Gubbala, ,What Makes Life Meaningful? 


Views from 17 Advanced Economies”, Pew Research Center, 
18 noiembrie 2021. 


Christian Grevin, ,The Chapman University Survey of 
American Fears, Wave 9” (Orange, CA: Earl Babbie Research 
Center, Chapman University, 2022). 


Merril Silverstein si Roseann Giarrusso, ,Aging and Family 
Life: A Decade Review”, Journal of Marriage and Family 72, 
nr. 5 (2010): 1039-58. 


Lev Tolstoi, Anna Karenina, trad. Emil Iordache (laşi: 
Polirom, 2007). 


Adam Shapiro, „Revisiting the Generation Gap: Exploring 
the Relationships of Parent/Adult-Child Dyads”, 
International Journal of Aging and Human Development 58, 
nr. 2 (2004): 127-46. 


Shapiro, „Revisiting the Generation Gap”. 


Joshua Coleman, „A Shift in American Family Values Is 
Fueling Estrangement”, The Atlantic, 10 ianuarie 2021; 
Megan Gilligan, J. Jill Suitor şi Karl Pillemer, „Estrangement 
between Mothers and Adult Children: The Role of Norms 
and Values”, Journal of Marriage and Family 77, nr. 4 
(2015): 908-20. 


Kira S. Birditt, Laura M. Miller, Karen L. Fingerman si Eva 
S. Lefkowitz, „Tensions in the Parent and Adult Child 
Relationship: Links to Solidarity and Ambivalence”, 
Psychology and Aging 24, nr. 2 (2009): 287-95. 


Chris Segrin, Alesia Woszidlo, Michelle Givertz, Amy Bauer 
şi Melissa Taylor Murphy, „The Association between 
Overparenting, Parent-Child Communication, and 
Entitlement and Adaptive Traits in Adult Children”, Family 
Relations 61, nr. 2 (2012): 237-52. 


Rhaina Cohen, „The Secret to a Fight-Free Relationship”, 
The Atlantic, 13 septembrie 2021. 


Shapiro, „Revisiting the Generation Gap”. 


Kira S. Birditt, Karen L. Fingerman, Eva S. Lefkowitz si 
Claire M. Kamp Dush, „Parents Perceived as Peers: Filial 
Maturity in Adulthood”, Journal of Adult Development 15, 
nr. 1 (2008): 1-12. 


Ashley Fetters si Kaitlyn Tiffany, ,The «Dating Market» Is 
Getting Worse”, The Atlantic, 25februarie 2020. 


Anna Brown, „Nearly Half of U.S. Adults Say Dating Has 
Gotten Harder for Most People in the Last 10 Years”, Pew 
Research Center, 20 august 2020. 


Michael Davern, Rene Bautista, Jeremy Freese, Stephen L. 
Morgan si Tom W. Smith, General Social Surveys, 1972- 
2021 Cross-section, NORC, University of Chicago, 
gssdataexplorer.norc.org. 


Christopher Ingraham, „The Share of Americans Not Having 
Sex Has Reached a Record High”, Washington Post, 29 
martie 2019; Kate Julian, ,Why Are Young People Having So 
Little Sex?”, The Atlantic, 15 decembrie 2018. 


Gregory A. Huber si Neil Malhotra, „Political Homophily in 
Social Relationships: Evidence from Online Dating 
Behavior”, Journal of Politics 79, nr. 1 (2017): 269-83. 


Cat Hofacker, ,OkCupid: Millennials Say Personal Politics 
Can Make or Break a Relationship”, USA Today, 16 
octombrie 2018. 


Neal Rothschild, ,Young Dems More Likely to Despise the 
Other Party”, Axios, 7 decembrie 2021. 


„Is Education Doing Favors for Your Dating Life?” GCU 
Experience (blog), Grand Canyon University, 22 iunie 2021. 


Robert F. Winch, ,The Theory of Complementary Needs in 
Mate-Selection: A Test of One Kind of Complementariness”, 
American Sociological Review 20, nr. 1 (1955): 52-6. 


Pamela Sadler si Erik Woody, „Is Who You Are Who You're 
Talking To? Interpersonal Style and Complementarity in 
Mixed-Sex Interactions”, Journal of Personality and Social 
Psychology 84, nr. 1 (2003): 80-96. 


Aurelio José Figueredo, Jon Adam Sefcek şi Daniel Nelson 
Jones, „The Ideal Romantic Partner Personality”, Personality 
and Individual Differences 41, nr. 3 (2006): 431-41. 


Marc Spehr, Kevin R. Kelliher, Xiao-Hong Li, Thomas 
Boehm, Trese Leinders-Zufall si Frank Zufall, „Essential 
Role of the Main Olfactory System in Social Recognition of 
Major Histocompatibility Complex Peptide Ligands”, Journal 
of Neuroscience 26, nr. 7 (2006): 1961-70. 


Claus Wedekind, Thomas Seebeck, Florence Bettens si 
Alexander J. Paepke, ,MHC-Dependent Mate Preferences in 
Humans”, Proceedings of the Royal Society B: Biological 
Sciences 260, nr. 1359 (1995): 245-9. 


Pablo Sandro Carvalho Santos, Juliano Augusto 
Schinemann, Juarez Gabardo şi Maria da Graça Bicalho, 
»New Evidence That the MHC Influences Odor Perception in 
Humans: A Study with 58 Southern Brazilian Students”, 
Hormones and Behavior 47, nr. 4 (2005): 384-8. 


Michael J. Rosenfeld, Reuben J. Thomas si Sonia Hausen, 
»Disintermediating Your Friends: How Online Dating in the 
United States Displaces Other Ways of Meeting”, 
Proceedings of the National Academy of Sciences 116, nr. 36 
(2019): 17753-8. 


Jon Levy, Devin Markell si Moran Cerf, „Polar Similars: 
Using Massive Mobile Dating Data to Predict 
Synchronization and Similarity in Dating Preferences”, 
Frontiers in Psychology 10 (2019): 2010. 


C. Price, ,43% of Americans Have Gone on a Blind Date”, 
DatingAdvice.com, 6 august 2022. 


Elaine Hatfield, John T. Cacioppo si Richard L. Rapson, 
„Emotional Contagion”, Current Directions in Psychological 
Science 2, nr. 3 (1993): 96-9. 


James H. Fowler si Nicholas A. Christakis, ,Dynamic Spread 
of Happiness in a Large Social Network: Longitudinal 
Analysis over 20 Years in the Framingham Heart Study”, 
BMJ 337 (2008): a2338. 


Alison L. Hill, David G. Rand, Martin A. Nowak si Nicholas 
A. Christakis, ,Emotions as Infectious Diseases in a Large 
Social Network: The SISa Model”, Proceedings of the Royal 
Society B: Biological Sciences 277, nr. 1701 (2010): 3827- 
35. 


Elaine Hatfield, Lisamarie Bensman, Paul D. Thornton si 
Richard L. Rapson, ,New Perspectives on Emotional 
Contagion: A Review of Classic and Recent Research on 
Facial Mimicry and Contagion”, Interpersona: An 
International Journal on Personal Relationships 8, nr. 2 
(2014): 159-79. 


Bruno Wicker, Christian Keysers, Jane Plailly, Jean-Pierre 
Royet, Vittorio Gallese si Giacomo Rizzolatti, ,Both of Us 
Disgusted in My Insula: The Common Neural Basis of Seeing 
and Feeling Disgust”, Neuron 40, nr. 3 (2003): 655-64. 


India Morrison, Donna Lloyd, Giuseppe Di Pellegrino si Neil 
Roberts, „Vicarious Responses to Pain in Anterior Cingulate 
Cortex: Is Empathy a Multisensory Issue?”, Cognitive, 

Affective, & Behavioral Neuroscience 4, nr. 2 (2004): 270-8. 


Mary J. Howes, Jack E. Hokanson si David A. Loewenstein, 
„Induction of Depressive Affect after Prolonged Exposure to a 
Mildly Depressed Individual”, Journal of Personality and 
Social Psychology 49, nr. 4 (1985): 1110-3. 


Robert J. Littman si Maxwell L. Littman, „Galen and the 
Antonine Plague”, American Journal of Philology 94, nr. 3 
(1973): 243-55. 


Cassius Dio, ,Book of Roman History”, in Loeb Classical 
Library 9, trad. Earnest Cary si Herbert Baldwin Faoster 
(Cambridge, MA: Harvard University Press, 1925), 100-101. 


Marcus Aurelius, Ganduri catre sine insusi, traducere din 
greaca veche de Cristian Bejan (Bucuresti: Humanitas, 
2013), 265-67. 


Courtney Waite Miller si Michael E. Roloff, ,When Hurt 
Continues: Taking Conflict Personally Leads to Rumination, 
Residual Hurt and Negative Motivations toward Someone 


Who Hurt Us”, Communication Quarterly 62, nr. 2 (2014): 
193-213. 


Denise C. Marigold, Justin V. Cavallo, John G. Holmes si 
Joanne V. Wood, „You Can't Always Give What You Want: 
The Challenge of Providing Social Support to Low Self- 
Esteem Individuals”, Journal of Personality and Social 
Psychology 107, nr. 1 (2014): 56-80. 


Hao Shen, Aparna Labroo şi Robert S. Wyer Jr., „So Difficult 
to Smile: Why Unhappy People Avoid Enjoyable Activities”, 
Journal of Personality and Social Psychology 119, nr. 1 
(2020): 23. 


Robert M. Pirsig, Zen si arta repararii motocicletei, trad. 
Bogdan Perdivara (Bucuresti: Polirom, 2018). 


Pavica Sheldon şi Mary Grace Antony, „Forgive and Forget: 
A Typology of Transgressions and Forgiveness Strategies in 
Married and Dating Relationships”, Western Journal of 
Communication 83, nr. 2 (2019): 232-51. 


Vincent R. Waldron si Douglas L. Kelley, „Forgiving 
Communication as a Response to Relational 
Transgressions”, Journal of Social and Personal 
Relationships 22, nr. 6 (2005): 723-42. 


Sheldon şi Antony, „Forgive and Forget”. 


Buddhaghosa Himi, Visuddhimagga: The Path of 
Purification, trad. Bhikkhu Nan amoli (Sri Lanka: Buddhist 
Publication Society, 2010), 297. 


Everett L. Worthington Jr., Charlotte Van Oyen Witvliet, 
Pietro Pietrini şi Andrea J. Miller, „Forgiveness, Health, and 
Well-being: A Review of Evidence for Emotional versus 
Decisional Forgiveness, Dispositional Forgivingness, and 
Reduced Unforgiveness”, Journal of Behavioral Medicine 30, 
nr. 4 (2007): 291-302. 


Brad Blanton, Radical Honesty (New York: Random House, 
1996). 


Edel Ennis, Aldert Vrij si Claire Chance, „Individual 
Differences and Lying in Everyday Life”, Journal of Social 
and Personal Relationships 25, nr. 1 (2008): 105-18. 


Leon F. Seltzer, „The Narcissist's Dilemma: They Can Dish It 
Out, but...”, Psychology Today, 12 octombrie 2011. 


Capitolul 6 


Acest capitol contine idei adaptate si pasaje preluate din 
urmatoarele articole si podcasturi: 


Arthur C. Brooks, ,Sedentary Pandemic Life Is Bad for Our 
Happiness”, How to Build a Life, The Atlantic, 19 noiembrie 


2020; Arthur C. Brooks, ,The Type of Love That Makes 
People Happiest”, How to Build a Life, The Atlantic, 11 
februarie 2021; Arthur C. Brooks, „The Hidden Toll of 
Remote Work”, How to Build a Life, The Atlantic, 1 aprilie 
2021; Arthur C. Brooks, „The Best Friends Can Do Nothing 
for You”, How to Build a Life, The Atlantic, 8 aprilie 2021; 
Arthur C. Brooks, ,What Introverts and Extroverts Can 
Learn from Each Other”, How to Build a Life, The Atlantic, 
20 mai 2021; Arthur C. Brooks, ,Which Pet Will Make You 
Happiest?”, How to Build a Life, The Atlantic, 5 august 
2021; Arthur C. Brooks, ,Stop Waiting for Your Soul Mate”, 
How to Build a Life, The Atlantic, 9 septembrie 2021; Arthur 
C. Brooks, „Don't Surround Yourself with Admirers”, How to 
Build a Life, The Atlantic, 30 iunie 2022; Arthur C. Brooks, 
„Technology Can Make Your Relationships Shallower”, How 
to Build a Life, The Atlantic, 29 septembrie 2022; Arthur C. 
Brooks, „Marriage Is a Team Sport”, How to Build a Life, The 
Atlantic, 10 noiembrie 2022; Arthur C. Brooks, „How We 
Learned to Be Lonely”, How to Build a Life, The Atlantic, 5 
ianuarie 2023; Arthur Brooks, „Love in the Time of Corona”, 
The Art of Happiness with Arthur Brooks, podcast audio, 
39:24, 13 aprilie 2020. 


Edgar Allan Poe, Scrieri alese. Vol. 1 — Poezii, trad. Paul 
Abucean (Bucuresti: Editura Pentru Literatura Universala, 
1968). 


Ludwig, „Death of Edgar A Poe”, Richmond Enquirer, 16 
octombrie 1849. 


Edgar Allan Poe si Eugene Lemoine Didier, Life and Poems 
(New York: W.J. Widdleton, 1879), 101. 


Melikşah Demir, Ayça Özen, Aysun Dogan, Nicholas A. Bilyk 
şi Fanita A. Tyrell, „I Matter to My Friend, Therefore I Am 
Happy: Friendship, Mattering, and Happiness”, Journal of 
Happiness Studies 12, nr. 6 (2011): 983-1005. 


Melikşah Demir şi Lesley A. Weitekamp, „I Am So Happy 
’Cause Today I Found My Friend: Friendship and Personality 
as Predictors of Happiness”, Journal of Happiness Studies 8, 
nr. 2 (2007): 181-211. 


Daniel A. Cox, „The State of American Friendship: Change, 
Challenges, and Loss”, Survey Center on American Life, 8 
iunie 2021. 


Cox, „State of American Friendship”. 


John Whitesides, „From Disputes to a Breakup: Wounds 
Still Raw after U.S. Election”, Reuters, 7 februarie 2017. 


KFF, „As the COVID-19 Pandemic Enters the Third Year 
Most Adults Say They Have Not Fully Returned to Pre- 
Pandemic «Normal, comunicat de presă, 6 aprilie 2022. 


Maddie Sharpe şi Alison Spencer, „Many Americans Say 
They Have Shifted Their Priorities around Health and Social 


Activities during COVID-19”, Pew Research Center, 18 
august 2022. 


Sarah Davis, „59% of U.S. Adults Find It Harder to Form 
Relationships since COVID-19, Survey Reveals — Here’s How 
That Can Harm Your Health”, Forbes, 12 iulie 2022. 


Lewis R. Goldberg, „The Development of Markers for the Big- 
Five Factor Structure”, Psychological Assessment 4, nr. 1 
(1992): 26-42. 


C.G. Jung, Tipuri psihologice, Opere complete, vol. 6 
(Bucuresti: Trei, 2004). 


Hans Jurgen Eysenck, ,,Intelligence Assessment: A 
Theoretical and Experimental Approach”, in The 
Measurement of Intelligence (Heidelberg, Londra si New 
York: Springer Dordrecht, 1973), 194-211. 


Rachel L.C. Mitchell si Veena Kumari, ,Hans Eysenck’s 
Interface between the Brain and Personality: Modern 
Evidence on the Cognitive Neuroscience of Personality”, 
Personality and Individual Differences 103 (2016): 74-81. 


Mats B. Kussner, „Eysenck's Theory of Personality and the 
Role of Background Music in Cognitive Task Performance: A 
Mini-Review of Conflicting Findings and a New Perspective”, 
Frontiers in Psychology 8 (2017): 1991. 


Peter Hills si Michael Argyle, ,Happiness, Introversion- 
Extraversion and Happy Introverts”, Personality and 
Individual Differences 30, nr. 4 (2001): 595-608. 


Ralph R. Greenson, ,On Enthusiasm”, Journal of the 
American Psychoanalytic Association 10, nr. 1 (1962): 3-21. 


Barry M. Staw, „The Escalation of Commitment to a Course 
of Action”, Academy ofManagement Review 6, nr. 4 (1981): 
577-87. 


Daniel C. Feiler si Adam M. Kleinbaum, ,,Popularity, 
Similarity, and the Network Extraversion Bias”, 
Psychological Science 26, nr. 5 (2015): 593-603. 


Yehudi A. Cohen, „Patterns of Friendship”, in Social 
Structure and Personality: A Casebook (New York: Holt, 
Rinehart and Winston, 1961), 351-86. 


OnePoll, „Evite: Difficulty Making Friends”, 72Point, mai 
2019. 


Yixin Chen si Thomas Hugh Feeley, „Social Support, Social 
Strain, Loneliness, and Well-being among Older Adults: An 
Analysis of the Health and Retirement Study”, Journal of 

Social and Personal Relationships 31, nr. 2 (2014): 141-61. 


Laura L. Carstensen, Derek M. Isaacowitz si Susan T. 
Charles, „Taking Time Seriously: A Theory of Socioemotional 
Selectivity”, American Psychologist 54, nr. 3 (1999): 165-81. 


Aristotel, Etica nicomahica, trad. Traian Braileanu 
(Bucuresti: Antet Revolution, 2003). 


Michael E. Porter şi Nitin Nohria, „How CEOs Manage Time”, 
Harvard Business Review, iulie-august 2018. 


Derek Thompson, „Workism Is Making Americans 
Miserable”, The Atlantic, 24 februarie 2019. 


Galateni 4:9, Biblia sau Sfanta Scriptura (Bucuresti: Editura 
Institutului Biblic si de Misiune al Bisericii Ortodoxe 
Romane, 1997); Yair Kramer, ,,Transformational Moments in 
Group Psychotherapy” (PhD diss., Rutgers University 
Graduate School of Applied and Professional Psychology, 
2012). 


»Magandiya Sutta: To Magandiya”, trad. Thanissaro 
Bhikkhu, Access to Insight, 30 noiembrie 2013. 


Thich Nhat Hanh, Being Peace (Berkeley, CA: Parallax Press, 
2020), 91. 


Neal Krause, Kenneth I. Pargament, Peter C. Hill si Gail 
Ironson, „Humility, Stressful Life Events, and Psychological 
Well-being: Findings from the Landmark Spirituality and 


Health Survey”, Journal of Positive Psychology 11, nr. 5 
(2016): 499-510. 


Philip Schaff si Henry Wace, ed., Nicene and Post-Nicene 
Fathers: Basil: Letters and Select Works, vol. 8 (Peabody, 
MA: Hendrickson, 1995), 446. 


Adam K. Fetterman si Kai Sassenberg, „The Reputational 
Consequences of Failed Replications and Wrongness 
Admission among Scientists”, PLoS One 10, nr. 12 (2015): 
e0143723. 


„Doris Kearns Goodwin on Lincoln and His «Team of 
Rivals»,, interviu de Dave Davies, Fresh Air, NPR, 8 
noiembrie 2005. 


Brian J. Fogg, Tiny Habits: The Small Changes That Change 
Everything (Boston: Houghton Mifflin Harcourt, 2020). 


Paul Samuelson si William Nordhaus, Economics, ed. a 19-a 
(New York: McGraw Hill, 2010), 1. 


Zhiling Zou, Hongwen Song, Yuting Zhang si Xiaochu 
Zhang, „Romantic Love vs. Drug Addiction May Inspire a 
New Treatment for Addiction”, Frontiers in Psychology 7 
(2016): 1436. 


Helen E. Fisher, Arthur Aron si Lucy L. Brown, „Romantic 
Love: A Mammalian Brain System for Mate Choice”, 


Philosophical Transactions of the Royal Society B: Biological 
Sciences 361, nr. 1476 (2006): 2173-86. 


Antina de Boer, Erin M. van Buel si G.J. Ter Horst, „Love Is 
More Than Just a Kiss: A Neurobiological Perspective on 
Love and Affection”, Neuroscience 201 (2012): 114-24. 


Katherine Wu, „Love, Actually: The Science behind Lust, 
Attraction, and Companionship”, Science in the News (blog), 
Harvard University: The Graduate School of Arts and 
Sciences, 14 februarie 2017. 


»Harvard Study of Adult Development”, Massachusetts 
General Hospital and Harvard Medical School, 
www.adultdevelopmentstudy.org. 


Roberts J. Waldinger si Marc S. Schulz, ,What’s Love Got to 
Do with It? Social Functioning, Perceived Health, and Daily 
Happiness in Married Octogenarians”, Psychology and Aging 
25, nr. 2 (2010): 422-31. 


Jungsik Kim si Elaine Hatfield, ,Love Types and Subjective 
Well-being: A Cross-Cultural Study”, Social Behavior and 
Personality: An International Journal 32, nr. 2 (2004): 173- 
82. 


Kevin A. Johnson, „Unrealistic Portrayals of Sex, Love, and 
Romance in Popular Wedding Films”, in Critical Thinking 
about Sex, Love, and Romance in the Mass Media, ed. Mary- 


Lou Galician si Debra L. Merskin (Oxford, UK: Routledge, 
2007), 306. 


Litsa Renée Tanner, Shelley A. Haddock, Toni Schindler 
Zimmerman şi Lori K. Lund, „Images of Couples and 
Families in Disney Feature-Length Animated Films”, 
American Journal of Family Therapy 31, nr. 5 (2003): 355- 
73. 


Chris Segrin si Robin L. Nabi, ,Does Television Viewing 
Cultivate Unrealistic Expectations about Marriage?”, 
Journal of Communication 52, nr. 2 (2002): 247-63. 


Karolien Driesmans, Laura Vandenbosch si Steven 
Eggermont, „True Love Lasts Forever: The Influence of a 
Popular Teenage Movie on Belgian Girls’ Romantic Beliefs”, 
Journal of Children and Media 10, nr. 3 (2016): 304-20. 


Florian Zsok, Matthias Haucke, Cornelia Y. De Wit si Dick 
PH Barelds, „What Kind of Love Is Love at First Sight? An 

Empirical Investigation”, Personal Relationships 24, nr. 4 

(2017): 869-85. 


Bjarne M. Holmes, „In Search of My «One and Only»: 
Romance-Oriented Media and Beliefs in Romantic 
Relationship Destiny”, Electronic Journal of Communication 
17, nr. 3 (2007): 1-23. 


Benjamin H. Seider, Gilad Hirschberger, Kristin L. Nelson si 
Robert W. Levenson, ,We Can Work It Out: Age Differences 


in Relational Pronouns, Physiology, and Behavior in Marital 
Conflict”, Psychology and Aging 24, nr. 3 (2009): 604-13. 


Joe J. Gladstone, Emily N. Garbinsky si Cassie Mogilner, 
»Pooling Finances and Relationship Satisfaction”, Journal of 
Personality and Social Psychology 123, nr. 6 (2022): 1293- 
314; Joe Pinsker, „Should Couples Merge Their Finances?”, 
The Atlantic, 20 aprilie 2022. 


Emily N. Garbinsky si Joe J. Gladstone, ,The Consumption 
Consequences of Couples Pooling Finances”, Journal of 
Consumer Psychology 29, nr. 3 (2019): 353-69. 


Laura K. Guerrero, „Conflict Style Associations with 
Cooperativeness, Directness, and Relational Satisfaction: A 
Case for a Six-Style Typology”, Negotiation and Conflict 
Management Research 13, nr. 1 (2020): 24-43. 


Rhaina Cohen, „The Secret to a Fight-Free Relationship”, 
The Atlantic, 13 septembrie 2021. 


David G. Blanchflower şi Andrew J. Oswald, „Money, Sex 
and Happiness: An Empirical Study”, Scandinavian Journal 
of Economics 106, nr. 3 (2004): 393-415. 


Kira S. Birditt si Toni C. Antonucci, ,Relationship Quality 
Profiles and Well-being among Married Adults”, Journal of 
Family Psychology 21, nr. 4 (2007): 595-604. 


World Bank, ,Internet Users for the United States 
(ITNETUSER-P2USA)”, Federal Reserve Bank of St. Louis. 


Robert Kraut, Michael Patterson, Vicki Lundmark, Sara 
Kiesler, Tridas Mukophadhyay si William Scherlis, ,Internet 
Paradox: A Social Technology That Reduces Social 
Involvement and Psychological Well-being?”, American 
Psychologist 53, nr. 9 (1998): 1017-31. 


Minh Hao Nguyen, Minh Hao, Jonathan Gruber, Will Marler, 
Amanda Hunsaker, Jaelle Fuchs si Eszter Hargittai, 
„Staying Connected While Physically Apart: Digital 
Communication When Face-to-Face Interactions Are 
Limited”, New Media & Society 24, nr. 9 (2022): 2046-67. 


Martha Newson, Yi Zhao, Marwa El Zein, Justin Sulik, 
Guillaume Dezecache, Ophelia Deroy si Bahar Tuncgeng, 
»Digital Contact Does Not Promote Wellbeing, but Face-to- 
Face Contact Does: A Cross-National Survey during the 
COVID-19 Pandemic”, New Media & Society (2021). 


Michael Kardas, Amit Kumar si Nicholas Epley, „Overly 
Shallow? Miscalibrated Expectations Create a Barrier to 
Deeper Conversation”, Journal of Personality and Social 
Psychology 122, nr. 3 (2022): 367-98. 


Sarah M. Coyne, Laura M. Padilla-Walker si Hailey G. 
Holmgren, ,A Six-Year Longitudinal Study of Texting 
Trajectories during Adolescence”, Child Development 89, nr. 
1 (2018): 58-65. 


Katherine Schaeffer, ,Most U.S. Teens Who Use Cellphones 
Do It to Pass Time, Connect with Others, Learn New 
Things”, Pew Research Center, 23 august 2019; Bethany L. 
Blair, Anne C. Fletcher si Erin R. Gaskin, ,,Cell Phone 
Decision Making: Adolescents’ Perceptions of How and Why 
They Make the Choice to Text or Call”, Youth & Society 47, 
nr. 3 (2015): 395-411. 


César G. Escobar-Viera, César G., Ariel Shensa, Nicholas D. 
Bowman, Jaime E. Sidani, Jennifer Knight, A. Everette 
James si Brian A. Primack, „Passive and Active Social Media 
Use and Depressive Symptoms among United States 
Adults”, Cyberpsychology, Behavior, and Social Networking 
21, nr. 7 (2018): 437-43; Soyeon Kim, Lindsay Favotto, 
Jillian Halladay, Li Wang, Michael H. Boyle si Katholiki 
Georgiades, „Differential Associations between Passive and 
Active Forms of Screen Time and Adolescent Mood and 
Anxiety Disorders”, Social Psychiatry and Psychiatric 
Epidemiology 55, nr. 11 (2020): 1469-78. 


David Nield, ,Try Grayscale Mode to Curb Your Phone 
Addiction”, Wired, 1 decembrie 2019. 


Monique M.H. Pollmann, Tyler J. Norman şi Erin E. 
Crockett, „A Daily-Diary Study on the Effects of Face-to- 
Face Communication, Texting, and Their Interplay on 
Understanding and Relationship Satisfaction”, Computers in 
Human Behavior Reports 3 (2021): 100088. 


Capitolul 7 


Acest capitol contine idei adaptate si pasaje preluate din 
urmatoarele articole si podcasturi: 


Arthur C. Brooks, ,Your Professional Decline Is Coming 
(Much) Sooner Than You Think”, The Atlantic, iulie 2019; 
Arthur C. Brooks, „4 Rules for Identifying Your Life’s Work”, 
How to Build a Life, The Atlantic, 21 mai 2020; Arthur C. 
Brooks, ,Stop Keeping Score”, How to Build a Life, The 
Atlantic, 21 ianuarie 2021; Arthur C. Brooks, „Go Ahead 
and Fail”, How to Build a Life, The Atlantic, 25 februarie 
2021; Arthur C. Brooks, „Here's 10,000 Hours. Don’t Spend 
It All in One Place”, How to Build a Life, The Atlantic, 18 
martie 2021; Arthur C. Brooks, ,Are You Dreaming Too 
Big?”, How to Build a Life, The Atlantic, 25 martie 2021; 
Arthur C. Brooks, „The Hidden Toll of Remote Work”, How to 
Build a Life, The Atlantic, 1 aprilie 2021; Arthur C. Brooks, 
„The Best Friends Can Do Nothing for You”, How to Build a 
Life, The Atlantic, 8 aprilie 2021; Arthur C. Brooks, ,The 
Link between Self-Reliance and Well-Being”, How to Build a 
Life, The Atlantic, 8 iulie 2021; Arthur C. Brooks, „Plan 
Ahead. Don’t Post”, How to Build a Life, The Atlantic, 24 
iunie 2021; Arthur C. Brooks, „The Secret to Happiness at 
Work”, How to Build a Life, The Atlantic, 2 septembrie 2021; 
Arthur C. Brooks, „A Profession Is Not a Personality”, How to 
Build a Life, The Atlantic, 30 septembrie 2021; Arthur C. 
Brooks, „The Hidden Link between Workaholism and Mental 
Health”, How to Build a Life, The Atlantic, 2 februarie 2023; 
Rebecca Rashid si Arthur C. Brooks, ,When Virtues Become 
Vices”, interviu cu Anna Lembke, How to Build a Happy Life, 
podcast audio, 32:50, 9 octombrie 2022; Rebecca Rashid si 


Arthur C. Brooks, „How to Spend Time on What You Value”, 
interviu cu Ashley Whillans, How to Build a Happy Life, 
podcast audio, 34:24, 23 octombrie 2022. 


Timothy A. Judge si Shinichiro Watanabe, „Another Look at 
the Job Satisfaction-Life Satisfaction Relationship”, Journal 
of Applied Psychology 78, nr. 6 (1993): 939-48; Robert W. 
Rice, Janet P. Near si Raymond G. Hunt, ,,The Job- 
Satisfaction /Life-Satisfaction Relationship: A Review of 
Empirical Research”, Basic and Applied Social Psychology 1, 
nr. 1 (1980): 37-64; Jeffrey S. Rain, Irving M. Lane, and Dirk 
D. Steiner, „A Current Look at the Job Satisfaction /Life 
Satisfaction Relationship: Review and Future 
Considerations”, Human Relations 44, nr. 3 (1991): 287- 
307. 


Kahlil Gibran, Profetul (Brasov: Mix, 2000), 7. 


CareerBliss Team, „The CareerBliss Happiest 2021”, 
CareerBliss, 6 ianuarie 2021. 


Kimberly Black, „Job Satisfaction Survey: What Workers 
Want in 2022”, Virtual Vocations (blog), 21 februarie 2022. 


Michael Davern, Rene Bautista, Jeremy Freese, Stephen L. 
Morgan si Tom W. Smith, General Social Surveys, 1972- 
2021 Cross-section, NORC, University of Chicago, 2018, 
gssdataexplorer.norc.org. 


David G. Blanchflower, David N.F. Bell, Alberto Montagnoli 
şi Mirko Moro, „The Happiness Trade-off between 
Unemployment and Inflation”, Journal of Money, Credit and 
Banking 46, nr. S2 (2014): 117-41. 


Mark R. Lepper, David Greene si Richard E. Nisbett, 
»Undermining Children’s Intrinsic Interest with Extrinsic 
Reward: A Test of the «Overjustification» Hypothesis”, 
Journal of Personality and Social Psychology 28, nr. 1 
(1973): 129-37. 


Edward L. Deci, Richard Koestner si Richard M. Ryan, „A 
Meta-analytic Review of Experiments Examining the Effects 
of Extrinsic Rewards on Intrinsic Motivation”, Psychological 
Bulletin 125, nr. 6 (1999): 627-68. 


Jeannette L. Nolen, „Learned Helplessness”, Britannica, 
ultima modificare pe 11 februarie 2023. 


Melissa Madeson, „Selisman's PERMA+ Model Explained: A 
Theory of Wellbeing”, PositivePsychology.com, 24 februarie 
2017; Esther T. Canrinus, Michelle Helms-Lorenz, Douwe 
Beijaard, Jaap Buitink si Adriaan Hofman, ,,Self-Efficacy, 
Job Satisfaction, Motivation and Commitment: Exploring the 
Relationships between Indicators of Teachers’ Professional 
Identity”, European Journal of Psychology of Education 27, 
nr. 1 (2012): 115-32. 


Arthur C. Brooks, Gross National Happiness: Why 
Happiness Matters for America - and How We Can Get More 
of It (New York: Basic Books, 22 aprilie 2008). 


Philip Muller, „Por Qué Me Gusta Ser Camarero Habiendo 
Estudiado Filosofia”, El Comidista, 22 octombrie 2018. 
Acest autor i-a fost student lui Arthur. 


Ting Ren, ,Value Congruence as a Source of Intrinsic 
Motivation”, Kyklos 63, nr. 1 (2010): 94-109. 


Ali Ravari, Shahrzad Bazargan-Hejazi, Abbas Ebadi, 
Tayebeh Mirzaei şi Khodayar Oshvandi, „Work Values and 
Job Satisfaction: A Qualitative Study of Iranian Nurses”, 
Nursing Ethics 20, nr. 4 (2013): 448-58. 


Mary Ann von Glinow, Michael J. Driver, Kenneth 
Brousseau si J. Bruce Prince, „The Design of a Career 
Oriented Human Resource System”, Academy of 
Management Review 8, nr. 1 (1983): 23-32. 


„The Books of Sir Winston Churchill”, International 
Churchill Society, 17 octombrie 2008. 


Charles McMoran Wilson, lst Baron Moran, Winston 
Churchill: The Struggle for Survival, 1940-1965(Londra: 
Sphere Books, 1968), 167. 


Anthony Storr, Churchill’s Black Dog, Kafka’s Mice, and 
Other Phenomena of the Human Mind (Londra: Fontana, 
1990). 


Sarah Turner, Natalie Mota, James Bolton si Jitender 
Sareen, „Self-Medication with Alcohol or Drugs for Mood and 
Anxiety Disorders: A Narrative Review of the Epidemiological 
Literature”, Depression and Anxiety 35, nr. 9 (2018): 851- 
60. 


Rosa M. Crum, Lareina La Flair, Carla L. Storr, Kerry M. 
Green, Elizabeth A. Stuart, Anika A.H. Alvanzo, Samuel 
Lazareck, James M. Bolton, Jennifer Robinson, Jitender 
Sareen si Ramin Mojtabai, „Reports of Drinking to Self- 
Medicate Anxiety Symptoms: Longitudinal Assessment for 
Subgroups of Individuals with Alcohol Dependence”, 
Depression and Anxiety 30, nr. 2 (2013): 74-83. 


Malissa A. Clark, Jesse S. Michel, Ludmila Zhdanova, 
Shuang Y. Pui si Boris B. Baltes, „All Work and No Play? A 
Meta-analytic Examination of the Correlates and Outcomes 
of Workaholism”, Journal of Management 42, nr. 7 (2016): 
1836-73; Satoshi Akutsu, Fumiaki Katsumura si Shohei 
Yamamoto, ,The Antecedents and Consequences of 
Workaholism: Findings from the Modern Japanese Labor 
Market”, Frontiers in Psychology 13 (2022). 


Lauren Spark, ,Helping a Workaholic in Therapy: 18 
Symptoms & Interventions”, PositivePsychology.com, 1 iulie 
2021. 


Cecilie Schou Andreassen, Mark D. Griffiths, Rajita Sinha, 
Jorn Hetland si Stale Pallesen, ,The Relationships between 
Workaholism and Symptoms of Psychiatric Disorders: A 


Large-Scale Cross-sectional Study”, PLoS One 11, nr. 5 
(2016): e0152978. 


Longqi Yang, David Holtz, Sonia Jaffe, Siddharth Suri, Shilpi 
Sinha, Jeffrey Weston, Connor Joyce, „The Effects of Remote 
Work on Collaboration among Information Workers”, Nature 
Human Behaviour 6, nr. 1 (2022): 43-54. 


National Center for Health Statistics, ,Anxiety and 
Depression: Household Pulse Survey”, Centers for Disease 
Control and Prevention, 
www.cdc.gov/nchs/covid19/pulse/mental-health.htm. 


Rashid si Brooks, ,When Virtues Become Vices”. 


Clark et al., ,All Work and No Play?” 


Rashid si Brooks, „How to Spend Time”. 


Andreassen et al., „Relationships between Workaholism”. 


Carly Schwickert, „The Effects of Objectifying Statements on 
Women’s Self Esteem, Mood, and Body Image” (teza de 
licenta, Carroll College, 2015). 


Evangelia (Lina) Papadaki, „Feminist Perspectives on 
Objectification”. Stanford Encyclopedia of Philosophy, 16 
decembrie 2019. 


Lola Crone, Lionel Brunel si Laurent Auzoult, „Validation of 
a Perception of Objectification in the Workplace Short Scale 
(POWS)”, Frontiers in Psychology 12 (2021): 651071. 


Dmitry Tumin, Siqi Han şi Zhenchao Qian, „Estimates and 
Meanings of Marital Separation”, Journal of Marriage and 
Family 77, nr. 1 (2015): 312-22. 


Margaret Diddams, Lisa Klein Surdyk si Denise Daniels, 
»Rediscovering Models of Sabbath Keeping: Implications for 
Psychological Well-being”, Journal of Psychology and 
Theology 32, nr. 1 (2004): 3-11. 


Lauren Grunebaum, „Dreaming of Being Special”, 
Psychology Today, 16 mai 2011. 


Arthur C. Brooks, „«Success Addicts» Choose Being Special 
over Being Happy”, How to Build a Life, The Atlantic, 30 
iulie 2020. 


Josemaria Escriva, In Love with the Church (Strongsville, 
OH: Scepter, 2017), 78. 


Capitolul 8 


Acest capitol contine idei adaptate si pasaje preluate din 
urmatoarele articole: 


Arthur C. Brooks, „How to Navigate a Midlife Change of 
Faith”, How to Build a Life, The Atlantic, 13 august 2020; 
Arthur C. Brooks, ,The Subtle Mindset Shift That Could 
Radically Change the Way You See the World”, How to Build 
a Life, The Atlantic, 4 februarie 2021; Arthur C. Brooks, 
„The Meaning of Life Is Surprisingly Simple”, How to Build a 
Life, The Atlantic, 21 octombrie 2021; Arthur C. Brooks, 
„Don't Objectify Yourself’, How to Build a Life, The Atlantic, 
22 septembrie 2022; Arthur C. Brooks, ,Mindfulness Hurts. 
That’s Why It Works”, How to Build a Life, The Atlantic, 19 
mai 2022; Arthur C. Brooks, „To Get Out of Your Head, Get 
Out of Your House”, How to Build a Life, The Atlantic, 11 
august 2022; Arthur C. Brooks, „How to Make Life More 
Transcendent”, How to Build a Life, The Atlantic, 27 
octombrie 2022; Arthur C. Brooks, ,How Thich Nhat Hanh 
Taught the West about Mindfulness”, Washington Post, 22 
ianuarie 2022; Rebecca Rashid si Arthur C. Brooks, „How to 
Be Self-Aware”, interviu cu Dan Harris, How to Build a 
Happy Life, podcast audio, 36:22, 5 octombrie 2021; 
Rebecca Rashid si Arthur C. Brooks, interviu cu Ellen 
Langer, ,How to Know That You Know Nothing”, How to 
Build a Happy Life, podcast audio, 37:45, 26 octombrie 
2021. 


Cary O'Dell, «Amazing Grace» — Judy Collins (1970)”, 
Library of Congress, www.loc.gov/static/programs/national- 
recording-preservation- 
board/documents/AmazingGrace. pdf. 


Steve Turner, Amazing Grace: The Story of America’s Most 
Beloved Song (New York: HarperCollins, 2009); „The 


Creation of «Amazing Grace»,, Library of Congress, 
www.loc.gov/item/ihas.200149085. 


Lisa Miller, Iris M. Balodis, Clayton H. McClintock, Jiansong 
Xu, Cheryl M. Lacadie, Rajita Sinha si Marc N. Potenza, 
»Neural Correlates of Personalized Spiritual Experiences”, 
Cerebral Cortex 29, nr. 6 (2019): 2331-8. 


Michael A. Ferguson, Frederic L.W.V.J. Schaper, Alexander 
Cohen, Shan Siddiqi, Sarah M. Merrill, Jared A. Nielsen, 
Jordan Grafman, Cosimo Urgesi, Franco Fabbro si Michael 
D. Fox, ,A Neural Circuit for Spirituality and Religiosity 
Derived from Patients with Brain Lesions”, Biological 
Psychiatry 91, nr. 4 (2022): 380-8. 


Mario Beauregard si Vincent Paquette, ,EEG Activity in 
Carmelite Nuns during a Mystical Experience”, Neuroscience 
Letters 444, nr. 1 (2008): 1-4. 


Masaki Nishida, Nobuhide Hirai, Fumikazu Miwakeichi, 
Taketoshi Maehara, Kensuke Kawai, Hiroyuki Shimizu si 
Sunao Uchida, „Theta Oscillation in the Human Anterior 
Cingulate Cortex during A Il-Night Sleep: An 
Electrocorticographic Study”, Neuroscience Research 50, nr. 
3 (2004): 331-41. 


Andrew A. Abeyta si Clay Routledge, ,The Need for Meaning 
and Religiosity: An Individual Differences Approach to 
Assessing Existential Needs and the Relation with Religious 
Commitment, Beliefs, and Experiences”, Personality and 
Individual Differences 123 (2018): 6-13. 


Lisa Miller, Priya Wickramaratne, Marc J. Gameroff, Mia 
Sage, Craig E. Tenke şi Myrna M. Weissman, „Religiosity 
and Major Depression in Adults at High Risk: A Ten-Year 
Prospective Study”, American Journal of Psychiatry 169, nr. 
1 (2012): 89-94; Michael Inzlicht si Alexa M. Tullett, 
»Reflecting on God: Religious Primes Can Reduce 
Neurophysiological Response to Errors”, Psychological 
Science 21, nr. 8 (2010): 1184-90. 


Tracy A. Balboni, Tyler J. VanderWeele, Stephanie D. Doan- 
Soares, Katelyn N.G. Long, Betty R. Ferrell, George Fitchett 
şi Harold G. Koenig, „Spirituality in Serious Illness and 
Health”, JAMA 328, nr. 2 (2022): 184-97. 


Jesse Graham şi Jonathan Haidt, „Beyond Beliefs: Religions 
Bind Individuals into Moral Communities”, Personality and 
Social Psychology Review 14, nr. 1 (2010): 140-50. 


Monica L. Gallegos si Chris Segrin, ,Exploring the Mediating 
Role of Loneliness in the Relationship between Spirituality 
and Health: Implications for the Latino Health Paradox”, 
Psychology of Religion and Spirituality 11, nr. 3 (2019): 308- 
18. 


Thich Nhat Hanh, Miracolul constientizarii, Introducere in 
practica meditatiei (Brasov: Adevar divin, 2017). 


Kendra Cherry, „Benefits of Mindfulness”, VeryWell Mind, 2 
septembrie 2022. 


Michael D. Mrazek, Michael S. Franklin, Dawa Tarchin 
Phillips, Benjamin Baird si Jonathan W. Schooler, 
»Mindfulness Training Improves Working Memory Capacity 
and GRE Performance While Reducing Mind Wandering”, 
Psychological Science 24, nr. 5 (2013): 776-81. 


Martin E.P. Seligman, Peter Railton, Roy F. Baumeister si 
Chandra Sripada, HomoProspectus (Oxford, UK: Oxford 
University Press, 2016). 


Jonathan Smallwood, Annamay Fitzgerald, Lynden K. Miles 
si Louise H. Phillips, ,Shifting Moods, Wandering Minds: 
Negative Moods Lead the Mind to Wander”, Emotion 9, nr. 2 
(2009): 271-6. 


Kyle Cease, I Hope I Screw This Up: How Falling in Love with 
Your Fears Can Change the World (New York: Simon & 
Schuster, 2017); Tiago Figueiredo, Gabriel Lima, Pilar 
Erthal, Rafael Martins, Priscila Corção, Marcelo Leonel, 
Vanessa Ayrao, Didia Fortes şi Paulo Mattos, „Mind- 
Wandering, Depression, Anxiety and ADHD: Disentangling 
the Relationship”, Psychiatry Research 285 (2020): 112798; 
Miguel Ibaceta si Hector P. Madrid, „Personality and Mind- 
Wandering Self-Perception: The Role of Meta-Awareness”, 
Frontiers in Psychology 12 (2021): 581129; Shane W. Bench 
şi Heather C. Lench, „On the Function of Boredom”, 
Behavioral Sciences 3, nr. 3 (2013): 459-72. 


Neda Sedighimornani, „Is Shame Managed through Mind- 
Wandering?”, Europe’s Journal of Psychology 15, nr. 4 
(2019): 717-32. 


Smallwood et al., ,Shifting Moods”. 


Heidi A. Wayment, Ann F. Collier, Melissa Birkett, Tinna 
Traustadóttir si Robert E. Till, „Brief Quiet Ego 
Contemplation Reduces Oxidative Stress and Mind- 
Wandering”, Frontiers in Psychology 6 (2015): 1481. 


Hanh, Miracolul constientizarii; Taran rus anonim din 
secolul al XIX-lea, The Way of a Pilgrim and The Pilgrim 
Continues on His Way: Collector’s Edition (Magdalene Press, 
2019). 


Lauren A. Leotti, Sheena S. Iyengar si Kevin N. Ochsner, 
»Born to Choose: The Origins and Value of the Need for 
Control”, Trends in Cognitive Sciences 14, nr. 10 (2010): 
457-63; Amitai Shenhav, David G. Rand si Joshua D. 
Greene, „Divine Intuition: Cognitive Style Influences Belief in 
God”, Journal of Experimental Psychology: General 141, nr. 
3 (2012): 423-8. 


Mary Kekatos, „The Rise of the «Indoor Generation»: A 
Quarter of Americans Spend Almost All Day Inside, New 
Figures Reveal”, DailyMail.com, 15 mai 2018. 


Outdoor Foundation, 2019 Outdoor Participation Report, 
Outdoor Industry Association, 2020. 


»Global Survey Finds We’re Lacking Fresh Air and Natural 
Light, as We Spend Less Time in Nature”, Velux Media 
Centre, 21 mai 2019. 


Wendell Cox Consultancy, ,US Urban and Rural Population: 
1800-2000”, Demographia. 


Howard Frumkin, Gregory N. Bratman, Sara Jo Breslow, 
Bobby Cochran, Peter H. Kahn Jr., Joshua J. Lawler si 
Phillip S. Levin, ,Nature Contact and Human Health: A 
Research Agenda”, Environmental Health Perspectives 125, 
nr. 7 (2017): 075001; Nielsen, The Nielsen Total Audience 
Report: Q1 2016 (New York: Nielsen Company, 2016). 


Gregory N. Bratman, Gretchen C. Daily, Benjamin J. Levy si 
James J. Gross, „The Benefits of Nature Experience: 
Improved Affect and Cognition”, Landscape and Urban 
Planning 138 (2015): 41-50. 


F. Stephan Mayer, Cynthia McPherson Frantz, Emma 
Bruehlman-Senecal si Kyffin Dolliver, „Why Is Nature 
Beneficial? The Role of Connectedness to Nature”, 
Environment and Behavior 41, nr. 5 (2009): 607-43. 


Henry David Thoreau, ,Walking”, The Atlantic, iunie 1862. 


Adam Alter, ,How Nature Resets Our Minds and Bodies”, 
The Atlantic, 29 martie 2013. 


Kenneth P. Wright Jr., Andrew W. McHill, Brian R. Birks, 
Brandon R. Griffin, Thomas Rusterholz si Evan D. Chinoy, 
„Entrainment of the Human Circadian Clock to the Natural 
Light-Dark Cycle”, Current Biology 23, nr. 16 (2013): 1554- 
8. 


Wendy Menigoz, Tracy T. Latz, Robin A. Ely, Cimone Kamei, 
Gregory Melvin si Drew Sinatra, ,Integrative and Lifestyle 
Medicine Strategies Should Include Earthing (Grounding): 
Review of Research Evidence and Clinical Observations”, 
Explore 16, nr. 3 (2020): 152-160. 


Bazat pe o conversatie cu Arthur. 


C.S. Lewis, Crestinism, pur si simplu, trad. Dan Radulescu 
(Bucuresti: Humanitas, 2004). 


Concluzie 


Acest capitol contine idei adaptate si pasaje preluate din 
urmatorul articol: 


Arthur C. Brooks, „The Kind of Smarts You Don’t Find in 
Young People”, How to Build a Life, The Atlantic, 3 martie 
2022. 


Safiye Temel Aslan, ,Is Learning by Teaching Effective in 
Gaining 21st Century Skills? The Views of Pre-Service 
Science Teachers”, Educational Sciences: Theory & Practice 
15, nr. 6 (2015). 


John A. Bargh and Yaacov Schul, ,On the Cognitive Benefits 
of Teaching”, Journal ofEducational Psychology 72, nr. 5 
(1980): 593-604. 


Richard E. Brown, „Hebb and Cattell: The Genesis of the 
Theory of Fluid and Crystallized Intelligence”, Frontiers in 
Human Neuroscience 10 (2016): 606; Alan S. Kaufman, 
Cheryl K. Johnson si Xin Liu, ,A CHC Theory-Based 
Analysis of Age Differences on Cognitive Abilities and 
Academic Skills at Ages 22 to 90 Years”, Journal of 
Psychoeducational Assessment 26, nr. 4 (2008): 350-81; 
Arthur C. Brooks, From Strength to Strength: Finding 
Success, Happiness, and Deep Purpose in the Second Half 
of Life (New York: Portfolio, 2022). 


Martin Luther King Jr., „Loving Your Enemies” (predică, 
biserica baptista de pe Dexter Avenue, Montgomery, AL, 17 
noiembrie 1957). 


